Zdravotni cviceni

Vyucujici: Mgr. lva Veberova
Rozvrh: patek 12:45-13:45

Anotace:

e protahovani zkracenych svald

e posilovani ochablych svalt

e cviCeni pro spravné drzeni téla

e rotacni cviceni

e dechova cvieni (brani¢ni dychani)

e relaxace

e posileni hlubokého stabilizacniho
systému
S sebou: sportovni obleceni (cvicime bez bot)

Zdravotni cviceni doporucujeme jako preventivni pohybovou aktivitu, kompenzacni cviceni
k jednostranné zatézi ¢i zmirnéni bolesti zad.



