LEKCE STRECINGU A MOBILIZACE POHYBOVEHO APARATU

Citite se na konci dne unaveni, rano mate ztuhlé svaly, tézko se Vam vstava a
mate pocit Ze Vase télo uz neni to, co byvalo?

Kazdy den zvlddédme nespocet Ukoll, sedime hodiny za pocitacem, nebo v auté, Casto zazivame stresové

situace a tim se nase télo dostava postupné do vétsi a vétsi tenze.

Jenze nemusi to tak byt - staci dat télu pédi jakou si zaslouzi a to v podobé cileného protazeni, uvolnéni

ztuhlych svalt, Gponl a doprat mu relaxaci.

Vyraz Stre€ink vychazi ze slova “stretch” - protazeni, natazeni, napinani. Jde tedy o protahovaci cviceni,
u kterého se predpoklada, ze udrzuje pruznost svald, slach a fascii, hybnost kloubl a podporuje
regeneraci svall po namaze. Na lekcich mizete ocekévat prijemné uvolnénou atmosféru, kde se

spolecné naucime uvolnovaci, protahovaci a rehabilitacni cviky, dale také zpevriovaci a mobiliza¢ni

cviky, které mlzete nasledné aplikovat i v pohodli vaseho domova.

Na konci kazdé lekce si za odménu a jako podékovani svému télu, prijemnou zavérecnou relaxaci. Vase

télo se Vam jisté odméni tim, Ze se postupné budete citit Iépe a |épe.

Pokud se necitite na dynamickou lekci, ale chcete se prece jen trochu rozhybat a udélat néco pro své
télo, je tato lekce jako déland i pro Vas.

Tésime se na Vas v ZS AMOS Psary, kazdou stiedu v 18:30 hodin.
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