Dobry den,

V prvni fadé bych byl rad, kdybyste nahradili pohyb ve skole samostatnym pohybem doma.
V soucasnosti k tomu mate pravdépodobné dost ¢asu, tak pojdte vyuZit pfilezZitost!

Navrhovana cviceni:

1. Ranni protaZzeni— protaZeni od hlavy aZ po chodidla je zdkladem k dobré prace svall
v pribéhu celého dne a pfi dlouhodobém a pravidelném provadéni ma velmi kladné Gcinky.

2. Zakladni posilovaci cviky — kliky, dfepy, sed - lehy, popf. angli¢aky. Dejte si zhruba 30 — 50 od
kazdého denné a uvidite, Ze se jiz po nékolika dnech budete citit Iépe. S pfibyvajicimi dny
mUiZete pocty zvySovat.

3. Micové hry — pokud mate k dispozici vétsi mistnost nebo zahradu, vezméte si baldn a hazejte
si, kopejte si, zahrajte si s hokejkou atd.

4. Prace s nacinim — pokud mate doma posilovaci stroje, Cinky, rotoped atd., pro jejich vyuziti je
v soucasné situaci idedlni pfrilezitost.

Jak vidite, prvni ¢ast mych pokyn( je stejna, jako byla minule a nepredpokladam, Ze by se méla do

[P - AN Y R 4 T T I i O I Y D P O [ T A -

This is:a watermark fortrial version, register 1o.get full one!

Benefits for yegistered user;

1. Cancremove, all trial watermark.
2. Nootriad watermark on the output documents.

Remove it Now



https://www.apowersoft.com/store/apowerpdf.html



