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Tělocvik pro žáky ZŠ a MŠ U Lesa Karviná. 
Během dne si udělejte 30 minut čas na cvičení. 
Nezapomeňte se před cvičením zahřát (poskoky na místě) a rozcvičit se! 
Cvičte: Kliky – 20, sklapovačky nebo sed/lehy 20, dřepy 20, Angličany 20 – dvě série.
Nezapomeňte pravidelně dýchat.
Ideální je také procházka v přírodě 60 min. rychlou chůzí – každý den (netvořte skupinky a hloučky).

Zde máte ukázku několika protahovacích a posilovacích cvičení.	 Kabinet TV  [image: ☺]

Pokračujeme - 30 denní výzva – dřepy
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Protahovací cvičení
[image: Try this 10 minute beginner friendly yoga workout for abs to flatten, tone, and tighten your core. You'll love the flow of this routine and will definitely feel your core ignite! #yogacore Yoga For Weight Loss | Weight Loss Tips | Weight Loss Tips | Balanced Diet | Workouts | Physical Works | Exercise | Weightloss | Workouts | Fitness | Eeatketo | Ketogenicdiet | Ketosis #yoga #yogaforweightloss #yogaforbeginners #yogaposes #fatloss #flatbelly #weigthlossfast #diettips #weightloss #Workouts #fit]
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30 DENNIi VYZVA:

DREPY

f.den  50drepi
2.den  55dfepl
3.den 60 diepia
5.den  70dfepl
6.den  75dfepl
7.den 80 dfepl

9.den 100 dfepu
10.den 105 drepit
1l.den 110 drepit

12.den  Odpocinek

13.den 130 dfepit

14.den 135 diep

15.den 140 diepit

16.den  Odpotinek

17.den 150 diepu
18.den 155 diepa
19. den 160 diepu
21.den 180 diepu
22.den 185 diepu
23.den 190 dfepu

24.den  Odpoginek

25. den 220 dfepi
26. den 225 diepi
27. den 230 dfepi
29. den 240 diepa

30.den 250 dfept
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