ONA sport

KRASNE PAZE . _ PEVNY ZADEK A STEHNA

Postavte se zpfima, nohy na Sirku
panve, ruce mirné pokrcte v loktech.
|| Vtahnéte bicho, zpevnéte zadek.

!-l'r Ruce predpazte a proplette prsty,
nohy pokrcte v kolenou, mirné se
predklorite a zadek s vydechem
poustéjte tésné nad lavicku. Pomalu
se vratte do vychozi pozice.

~ Postavte se zady k lavi¢ce. Dlanémi se
oprete o sedak. Popojdéte dopredu tak,
aby kolena byla v pravém uhlu. Drzte
rovna zada, lokty napnuté. Z této pozice
pokrcte lokty, zadek spustte nad zem, ale
nesmite dosednout. Pomalym pohybem
rukou se opét zvednéte do vychozi pozice.
Cvik neprovadéjte Svihem, ale pomalym
pohybem rukou - posilujete tricepsy.

Al
WA Posilovna vas nudi
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iy je mdlo? Zacnéte s pohybem !
venku. Treba o vikendu na 4 3
chalupé nebo na dovolené. 7
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ZAVERECNE PROTAZEN] Seiréte sis vy
zady, nohy natahnéte

a v celé délce stisknéte,

pritahnéte Spicky. Vzpazte,

' zatahnéte co nejvic biicho

a vytahuijte se k nebi

s nddechem. S vydechem

zatnéte pulky, podsadte,

RUCE, BRICHO

Rukama se chytime
tyce nad hlavou.
Zpevnime celé télo,
pomalu se s vydechem
pfitdhneme rukama
nahoru a soucasné
pokrcime kolena

a pfitahneme je

k hrudniku. co nejvic se vyhrbte
a vytahujte se za rukama
do dalky.
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DOVOLENA
SE CVICENIM

Jestli si chcete zacvicit
hezky v klidu, odjedte
na dovolenou, ktera
ma sport jako soucast
programu. Jako bonus
poradatelé navic casto
nabizeji hlidani déti.
Korcula

s akvaaerobikem
Tydenni pobyt na krasném

ostrové, béhem néhoz si

BRIsNi SVALY A PREDNi vyzkousite nejen akvaaerobik,
1 STRANA STEHEN ale i rizné dalsi styly aerobiku

Sednéte si na okraj lavi¢ky a opfete se ¢i power jogu.

o dlané. Zdvihnéte kolena k hrudniku Termin: 29. 8. - 7. 9. 2007
a z této pozice s vydechem pfednoZujte obé Cena: 8810 K¢

nohy sou¢asné - nohy v piednoZeni uplné www.aerobicstudio.cz
propnéte a pfitahnéte spicky.

OPAKUJTE 15KRAT VE 3 SERIiCH Pilates na Rabu
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~BEHEM CVICENI
VAS NESMi BOLET
BEDERNI PATER.
VZDY S| HLIDEJTE
ZATAZENE BRICHO,
A POKUD VAS
BEDRA BUDOU
BOLET | PRESTO,
RADEJI CVIK
VYNECHEJTE
A JDETE NA
DALSI,” RADI
FYZIOTERAPEUTKA
TEREZA CERNA
ZE STUDIA ALIPTE
V PRAZE, KTERA
CVIKY PREDVADI.
WWW.ALIPTE.NET

ZPEVNENI CELEHO TELA

Dejte jednu

nohu na lavici.
Chodidlo nohy,
ktera stoji na zemi,
sméfuje rovné
dopredu, chodidlo
zvednuté nohy

asi 45 stupna do

' strany. Predklonite
,  se, uvolnéte

se a shazte se
dotknout se rukou

' nartu nebo zemé.

Koleno zvednuté
nohy mirné tlacte
od téla.
VYDRZTE ASI 15
VTERIN, NOHY
VYMENTE.

Z lehu na bfise se oprete o Spicky nohou a predlokti tak, abyste méli ramena nad lokty.
Hlava je v prodlouzeni téla. Kolena jsou maximalné propnuta a zvednuta od zemé.
Zpevnéte celé télo - sevrete zadek, zatahnéte bficho a aktivujte lopatky. Celé télo by mélo

tvofit pfimku. Pozici drzte po dobu nadechu. OPAKUJTE 3KRAT

LT

V zeleni a u more si mizete
vyzkouset cviceni pilates,
které ma blizko k joze.
Zpeviuje svaly, zlepsuje drzeni
téla, koordinaci a dychani.
Termin: 7. - 16. 9. 2007

Cena: od 5500 K¢
www.cvicime.cz

Joga na lIstrii

Zacit s jogou je lepsi pod
dohledem odbornika,
vyzkousejte treba relaxacni
tyden na Istrii. Naudite se
rlizna jégova cviceni, dychaci
cviky i techniky proti bolestem
kloubt, zad a hlavy.

Termin: 31. 8. - 9. 9. 2007
Cena: od 5600 K¢
www.nesmenka.mysteria.cz

Formovani postavy
na Murteru

Tyden plny cviceni pfimo
na plazi, kde si zformujete
postavu pomoci balantes,
bodystylingu, pilates

a relaxacniho cviceni.
Termin: 31. 8. - 9. 9. 2007
Cena: od 6390 K¢
www.alipte.net

Aerobik v Bibione
Léto si mizete prodlouzit

i ve slunné Italii s kondi¢nim
cvicenim pfimo u more.
Vybrat si miizou zacatecnice
i pokrocilé.

Termin: 7. 9 - 16. 9. 2007
Cena: od 3950 K¢
www.nemotour.cz
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