rosilovaci jogove cviky

Nasledujicl sestava cvikl pochazi z jégy a ma, mimo energetizujicich G¢inkd | mimofadny -
vyZnam pro posileni téla. Na rozdii od cvi¢eni v posilovnévede pledeviim k rovnomérnému
posileni hiavnich svalovych skupin pfi pouZivani hmotnosti viastninc téla se soucasnym
dirazem na protazeni svalll.

Ve xou vyhodou sestavy je skutetnost, Ze K jejimu provedeni Vam stadi 20 minut a 2m?.
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Szmozigime GZete postupné prodluzovat déiku provadéni jednotiivych cvikd,
Ooporuluji Vam zacdit tax, Ze si pfi provadéani cviku v duchu peéitdte do pfedem danného
Sisla a twto jednotky dedrzujete bihem viech cvik(,
1. Pes se diva nahoru
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8. Most
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9. Luk
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10, Stram @

11. Jednonchy
12. Otevrena pozice
13, Prohyh L

14 Neprolomitelny most



Posiiovacx’jégové cviky

Nasledujicl sestava CvikL pochazi iz 'ocy & ma, mimo energetizujicich uCinkd | mimofradny -
vy’zn m pro posileni téla. Na rozdii od cvi¢eni v posilovnévede pfedeviim k rovnomérnému
cosilen! hifavnich svalovych Sk pin pii pouZivan! hmotnosti viastnino téla se soudasnym
dirazem na protazeni svalll.

Vekow vyhodou sestavy je skutzfnost, Ze K jejimu provedeni Vam stadi 20 minut a 2m?.
amozigme uzele posmpne rJron':lu?_ovat detku provadeni jednotlivych cvikd.
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icporuCujt Vam z@cwt tax, sl pf provadéni cviku v duchu pocitéte do pfedem danného
é stz e wilo jednotku Zujete béhem vSech cvikl
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