Cviceni pro zdrava zada a SM systém

Cilem tohoto pomalého typu cvieni je Uprava svalové dysbalance, zlepSeni drzeni téla a zmirnéni bolesti zad véetné
motivace pro dal$i pravidelné provadéni téchto cvikli v domacim prostiedi.

PFi cvi€eni pro zdrava zada jsou vyuzivany karimatky, velké a malé mice, cvi¢ebni gumy a dal$i pomucky. Pfi zdravotnim
cvi€eni nazvaném SM systém se vyuZivaji specialni lana pro posileni oslabenych a protaZeni zkracenych svall. Cvi¢i
se vestoje a vsedé.
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