Foto pruvodce
aktivitami

V tomto pomocnikovi najdete fotografie jednotlivych cviki zmifnovanych v e-knize.

NiZe najdete 5 aktivit ze strany 66. Cisla odpovidaji textu e-knihy na uréené strané.
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Tento prdvodce byl vytvoFen exkluzivné pro Ctenare e-knihy V pohybu. Jakékoli jeho Sifeni nebo
poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autorky je ptisné zakazano a je porusenim autorského zakona,
které muze byt stihano. Dékuji za respektovani tohoto upozornéni.

© andy-herbanska.cz Foto prlvodce aktivitami - bonus k e-knize



Foto pruvodce
aktivitami

NiZe najdete 9 aktivit ze strany 15. Cisla odpovidaji textu e-knihy na uréené strané.

© andy-herbanska.cz Foto prlivodce aktivitami - bonus k e-knize



Foto pruvodce
aktivitami

VySe uvedenou sérii sestavajici z 9 cvik( zarazuji pravidelné do dnd, kdy se
napriklad na cviceni v mém stylu necitim, ale potrebuji jemné rozhybat, prokrvit a
uvolnit télo. Taktéz tuto sestavu pouzivam k jakémusi "testu” pred cvicenim,
abych védéla, zda ten den neni néjaka cast téla, ktera boli nebo neni uplné v
poradku, ¢imz by mohla v tréninku plsobit potize.

Diky této sestave vim, co bych mela ten den z tréninku vyradit nebo pridat.
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