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Zdravotni cviceni
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Skolniho véku az po vék dlchodovy. o

Cviceni je zameéreno

predevsim na udrzovani svalové rovnovahy téla, a to na zdkladé protahovacich cvic¢eni u skupin svall posturalnich, posilovani svalG fazickych, cvi¢eni nervosvalové koordinace, cvi¢eni balancnich, relaxa¢nich a dechovych a doplriikové tanec¢né pohybové aktivity
Cvicni je provadéno v souladu s pravidly zdravotni télesné vychovy, vétsinou v pomalém tempu s vedenym pohybem, v souladu s plynoucim dechem a predevsim v nizkych polohach (v lehu na zadech, lehu na briSe). Cvicenky si oblibily také cviceni na
gymnastickych micich, v kazdé hodiné se pouzivaji cvi¢ebni podlozky, ale cviéi se i na zebrinach, pripadné dalsim naradi. Toho se ale vyuzivd méné vzhledem k vysokému poctu cvi¢enek v hodiné. (Primérna navstévnost hodin je kolem 20 cvi¢enek). Ke cvic¢eni
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se také vyuzivaji overbally a terrabendy.
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