Postup cviceni v prvnim tydnu

Pouzité cviky — Aktivni leh a Aktivni zaklon

Prabéh cviceni:

Cvik Aktivni leh podle videa — 10 az 15 nadechi (nebo cca 30 - 45s, podle sil)

Pauza 30 vtefin — V pauze si natahnéte dolni koncetiny na zem a nechte je odpocivat
Cvik Aktivni leh podle videa — 10 aZ 15 nadech( (nebo cca 30 - 45s, podle sil)

Pauza 30 vtefin — V pauze si natahnéte dolni koncetiny na zem a nechte je odpocivat
Posadit se na Zidli

Cvik Aktivni zaklon podle videa — 10 az 15 nadechi (nebo cca 30 - 45s, podle sil)
Pauza 30 vtefin — V pauze se projit po mistnosti

Cvik Aktivni zaklon podle videa — 10 aZ 15 nadechl (nebo cca 30 - 45s, podle sil)

W o N A WN R

Pauza 30 vtefin — V pauze se projit po mistnosti

Délka 1 kola: cca 4 az 5 minuty

Doporuceny pocet kol: 3 az 4

Dulezité upozornéni: ZaleZi jen na Vas, jak dlouho a ¢asto budete béhem dne cvicit. Cim
Castéji, tim lépe. Snazte se dodrzet alespon 15 — 20 minut.

Cviceni je mozné rozlozit do kratSich intervall béhem dne. Napfiklad 5 minut rano, 5 minut
odpoledne, 5 minut vecer.



