
dubnová
jarní
VÝZVA

Jóga
STREČINK
PILATES

ZDOLEJ VRCHOL
- KRAVÍ HORA

- KLUK
- KLEŤ

- VYSOKÁ

Posilování
60 min.

Běh
40 – 60 min.Svižná

procházka
60 – 90 MIN.

Udělej si čas alespoň na tři pohybové aktivity týdně + 
zdolej alespoň jeden vrchol v tomto měsíci. 

KOLO
nad 90 min.


