Cvicenie s trénerkou
Pohyb patri k zdravému Zivotnému Stylu, o tom niet pochyb.

Kto chce byt zdravy, musi sa hybat, preto sme si pozvali na Skolsky internat trénerku Valiku.
Trénerka nam ukazala spravne stre¢ingové cviky. Dievcata si po naméhavom dni Vv Skole pod
jej dohl'adom ponatahovali svaly a vycistili mysel’. Takto nabité energiou sa im bude lepSie
pripravovat’ na nasledujuci den. TeSime sa na d’alSie spolo¢né cvicenie.

Vyhody stre¢ingu:

e zabranenie zraneniam, ako s natiahnuté sl'achy

e regeneracia po cviceni, predchadza sa tvorbe ,,svalovice*
e udrzuje flexibilitu v dospelosti

e obratnost’

e zniZenie napitia svalov

« lepsie zdravie kibov a rozsah pohybu

e zvyseny prietok krvi do svalov

Ak si mysliS, Ze 10min je strata ¢asu, ver mi, ze po takejto rozcvicke dokazes pracovat’ ovel'a
efektivnejsie.










