Zabavny télocvik na doma

Tento tyden ma byt jesté trochu chladno, proto vam posilam par zabavnych cvikl na 30 sekund, které
se provadi doma. Kdyz budes mit dlouhou chvili, klidné ji vypli cvicenim. Udélejte si kolem sebe
dostatek mista, abyste se nezranili. Pfijemnou zabavu!

CVIKY,.NA 30 A VICE

ZATANCUJ SI
Ano, i tancem
se protahnes.
Pust si svou
oblibenou
pisnicku
a poradné
to rozjed.

V tomto
pripadé ani
nemusis
hlidat ¢as.

ZABACI
Najdi doma trochu vic mista
\ @ zaskdkej si deset zabakuo. i

ZADNE POSEDAVANI
Sedis na zidli? V poradku. Tak ted'z ni vstan.
A zase si sedni a vstan. A tak porad dokola.

VYPADY
Stoupni si, udélej pét vypadi na pravou nohu,
pét vypadl na levou nohu. To celé minimalné
jesté dvakrat zopakuj. g



