DEN 2: Trénink svalovych souher

Cil druhého dne vyzvy:
- Seznamit vas s druhou esenci Zivota bez bolesti.
- Naucit vas druhy cvik, tentokrat na trénink svalovych souher.

Esence 2 - Trénink svalovych souher

- Jakmile si osvojite Hluboky brani¢ni dech, je ¢as do toho zapojit Trénink svalovych souher.
- Diky aktivni branici dostane vaS mozek prostor a ¢as zapojit konecné spravné svaly.

- K tomu jsou zapotiebi specialni cviky v konkrétnim potadi.

- Stejné, jako kdyZz jsme byli déti v rdmci kineziologického vyvoje.

- Pfi cvicenti je potieba spravné nastavit ¢asti téla - panev, patet, ramena, hlava...

- A nechat mozek zapojit spravné svaly.

- A dnes se jeden takovy cvik naucite.

Jdeme se naucit druhy cvik na Trénink svalovych souher.



