BREZEN - zpevni svaly dolnich konéetin

Nasim nejvétsSim pritelem budiz nam v mésici breznu

nase télo — na hyzdich a nohou posileno.

Proto moto pro tento mésic zni:

Pulky jako kminky mdam, béham - cvic¢im - prospivam!

Vybrana cviceni na posileni dolni poloviny téla

Mdme tady brezen, kdy nds ¢ekd posledni ¢dst naseho posilovaciho bloku. Spole¢né se zamérfime na
posileni hyzdi a dolnich koncetin. Asi jste si jiZ vsimli, Ze prvni vyzva v mésici je vidy seznamovaci.
SnaZime se ddat vam strucny a srozumitelny zdklad jak sprdvné na to. Nejinak tomu bude i v bfeznu.
Prichystali jsme si pro vds 5 snadnych, ale velmi tucinnych cvik( na posileni doini poloviny téla. Budeme
cvicit s vliastni vahou a ke cviceni budeme potrebovat jen karimatku. Pokud mdte problémy s kotniky,
cvicte radéji obuti. Pokud vsak chcete posilit Slachy kolem kotniki je lepsi cvicit bosky. Nezapominejte,
Ze je potieba dodrZet 4 hlavni zdsady — zahr'dti, rozcviceni, samotné posilovdni a protaZeni na zavér. Na
zahrdti pro vds mame slibenou ZUMBU. Zatancujete si, zahrejete se, rozproudite krev a snad vdm to

vykouzli usmév na tvari @

Kdo nerad tancuje, miZe nazout tenisky a vyrazit potrénovat béh na virtudini zdvody!

Vyzva k pohybu cislo 18:

1. DANCE WORKOUT (rozcvicka, zahtati, dynamické posilovani, protazeni - to vse je
soucasti této intenzivni pGlhodinky!)

https://www.youtube.com/watch?v=0TqZGgng0el&list=RDoTgZGgng0el&start radio
=1&t=96

2. 5 zakladnich cvikli na posileni dolni poloviny téla — pustte si video

https://www.prozeny.cz/clanek/posilovani-s-vlastni-vahou-cviky-na-dolni-polovinu-tela-
62936

A kdykoli mate chvilku, bézte si vycistit hlavu na cerstvy vzduch.
Udéla Vam to dobfe nejen na téle, ale predevsim na dusi!

Zdravi Vasi télocvikari
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