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Zdravé zit Hlavni stranka | Skakani pfes Svihadlo | Serm | Pilates

30minutova cviceni
S témito skvélymi tipy na cvieni se dostanete do formy za pouhych 30 minut
denné.

SKAKANI PRES SVIHADLO

Skakdni pes Svihadlo je idedini k zahtati téla pled jakymkoliv
cvitenim. Skakat pfes §vihadlo Ize kdekoliv - jediné, co
potiebujete, je Svihadlo.

SERM

Serm je vzrudujici spont, pii kterém si procvicite celé télo. Vypada
nebezpelné, ale cllem neni soupefe zranit nebo mu ubliZit, Oddil
Sermu najdete v kaZdém vwitsim mésté.
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Pred \rlastr!im cvicenim...
PROTAAAAAHNETE SE

Thi s ha pravidia stredinku

1) Zidné prudké pohyby.

2) Protahujte se pozvoina.

3) Vydr3te v kaZdém protaZeni asi 30 vtefin,

Pied kazdym cvidenim i po ném provedte tii
nasledujici protaZeni -

- protaZeni thisel,

- protaZeni hytek,

- protaZeni stehen.

Wivof piakdt propagujici sportovni krouZek u vas ve Skole. Twij plakat by mé! ostalni pilakat k GEasti v krouZku.

Z nabizenych webovych strdnek si vyber nejvhodn&isi sportovni krouZek. KrouZek by mél trvat asi 30 minut a méi by byt vhodny pro Zaky starsi 12 et

Musis zahrnout informace uvedené v kritériich hodnoceni.
Kliknutim na (0] zobrazi$ kritéria hodnoceni.
AZ tikol dokongis, kiikni na [mp]
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