TELESNA VYCHOVA

Ani v této situaci bychom neméli zapominat, jak je pohyb duleZity. Navozuje dobrou naladu, posiluje
imunitu a fyzické zdravi.

Kazdy den zaradte do svého denniho rezimu libovolnou pohybovou aktivitu (dle svych moznosti) napft.:

- skakani pres Svihadlo

- chize ¢i béh do schodu

- cviceni dle hudby

- posilovaci cvi€eni (na btisni svaly, svaly hornich koncetiny, zddové svaly...)
- protahovaci cviceni

- cvi¢eni rovnovahy

- pocitaji se i domaci prace uklidové, Cistici ....

Na youtube doporutuji nap¥-:

» sestavu cvik( ,,POZDRAV SLUNCI“
https://www.youtube.com/watch?v=RcJHWZQ490c

SURYA NAMASKARA

» zacvicte si s vysadkafi

https://youtu.be/i{G5CBmocpXM

» online lekce tance

http://www.degezetko.cz

» cvifenis atlety
https://www.atletika.cz/aktuality/hybeme-se-s-atlety-lukas-hodbod/

https://www.atletika.cz/aktuality/hybeme-se-s-atlety-jan-fris/

Preji prijemné dny, hodné sil a drzte se! KK
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