LISTOPADOVA POHODOVA VYZVA

TYDEN 1. - 7. 11.

O CHUZE 8 - 10 KM

O VECERNI JOGA

1 POZDRAYV SLUNCI (10 0PAKOVANI)
O VASE VOLBA

TYDEN 22. - 28. 11.

O CHUZE 10 KM

O POSILOVANI

1 POZDRAV SLUNCI (15 0PAKOVANiI)
0 JOGA, STRECINK (30 MIN.)

TYDEN 8. - 14. 11. TYDEN 15. - 21. 11.
0 CHUZE 8 - 10 KM Q CHVUZE 10 KM
O POSILOVANI 3 VECERNI JOGA
L POZDRAV SLUNCI (10 oPAKOVANI) 1 POZDRAV SLUNCI (15 0PAKOVANiI)
O VASE VOLBA O VASE VOLBA
Vysvetlivky:

> VECERNI JOGA https://www.youtube.com/watch?v=1YuPAKqtbw4&t=340s
najdete na YOUTUBE - kanal Bary Sedlakove

> VASE VOLBA - LIBOVOLNA POHYBOVA AKTIVITA (alespori 30 minut)
> POSILOVANI - prkna, kliky, squaty apod., min. 30 minut
» POZDRAV SLUNCI - videa najdete na www.youtube.com

KONZULTACE MOZNE V KABINETU TV


https://www.youtube.com/watch?v=IYuPAKqtbw4&t=340s
http://www.youtube.com/

