Posilovací a protahovací cvičení pro žáky a žákyně ZŠ a MŠ U Lesa Karviná.
Můžete si vybrat 5 - 10 cvičení, které budete  dělat - 3x za sebou (kruhový trénink 3 kola).
Postupujte podle obrázku a popisků – dodržujte časové intervaly, nehrbte se a pravidelně dýchejte. 
Před cvičením se zahřejte (poskoky na místě, švihadlo, dřepy, kliky, běh na místě) a rozcvičte.

[image: If you want the booty of your dreams you HAVE to try these amazing glute moving exercises. Done in only 7 minutes, its SO fast too!]  [image: Repin and share if this workout gave you sexy summer legs…]  
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[image: Burn Calorie Abs Workout for Women - great abs Workout][image: Repin and share if you enjoyed workout blast! Abs]
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