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CVICENI NA ZIDLICH

Toto nendarocni cvi¢ni je uréeno pro osoby méné zdatné a pohyblivé, ktefi chtéji udrzet
svalovou silu a rozsah pohybu v kloubech. Cviceni je vhodné pro strasi osoby v domacich
podminkach, ¢i jako moZnost zacvicit si v praci v malém prostoru kancelare. Volime jak
protahovaci tak posilovaci cviceni se zapojenim vétSiny svalovych struktur téla. Soustifedime
se na cviceni v centrovanych polohach. Vyuzivame therabandy ¢i overbaly. V sedé miizeme
velmi dobte aktivovat branici. Cviceni koordinujeme s dychanim. Po posilovacim cviceni vZidy
volime protaZeni a zavérecnou relaxacni c¢ast.



