1. POSILNOVANIE S RUKSAKOM

1. Obehnutie dom¢eka, panelika, alebo vybehnutie po schodoch po celom paneliaku +
rozcvicenie celého tela

2. Posiliiovanie celého tela s vyuZzitim ruksaka

Tymto tréningom Vam chcem opéat’ spestrit’ cvicenie a to S vyuzitim ruksaka. Vahu ruksaka si mozete zvolit’ sami,
je to iba na Vas. © ©

Na obrazku je zobrazenych 9 cviceni, pri ktorych si postupne precvi¢ime takmer celé telo. Cvicenia cvicte iba
s ruksakom, hoci aj s prazdnym. .. © © ©

-3 BACKPACK HOME WORKOUT

@PUREHEALTHNFITNESS
SQUATS /3X15 DEADLIFTS /3X 15 TRICEP EXT./3X 15

(Y {0y
AR

DECLINEPUSHUPS /3X15  DIPS /3X15 SUMOPULLS/3X 15

3. streCingové a nat’ahovacie cvifenia zamerané na kibovii pohyblivost a elasticitu svalov

Ak budete vykonavat’ nejaku pohybovi ¢innost’ pri doméacich pracach na dvore, zdhrade, alebo na chate, nemusite

.....
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2. Cvicenia na dvore/ zahrade/ luke/ verejnom priestranstve

1. rozcvicéenie celého tela

2. posiliiovanie na dvore /zahrade/ luke (podra svojich moznosti)

Tymto tréningom sledujem pohyb na cerstvom vzduchu. Ked’Ze vsetci travime v tomto Case vel’a asu pri pocitaci,
bol by som rad, ak by ste tieto cvi¢enia odcviéili niekde vonku — na zéhrade, dvore, luke, ihrisku, za blokom.. © ©

Na obrazku je zobrazenych 6 cviéeni, 1. Je rychla chodza. 2. Boxovanie na mieste. 3. Vysoky skipping — beh na
mieste s vykopavanim kolien do vysky. 4. Skoky na mieste. 5. Skok z miesta do dial’ky alebo skok dozadu. 6.
Preskoky cez Svihadlo alebo nizke skoky na mieste bez Svihadla.

VSsetky tieto stanovistia si zopakujte 2x.
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3. streCingové a nat’ahovacie cvifenia zamerané na kibovia pohyblivost a elasticitu svalov
Zelam vela sil, pozitivnej energie a hlavne vel'a zdravicka. ©
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