Ahoj holky a kluci, jak jste na tom? Taky vám chybí pohyb? Už je to skoro tři týdny, kdy proběhl náš poslední tělocvik a víc jak týden, co jsem se trochu víc hýbala. Snažím se chodit domů po schodech, abych se co nejvíce vyhýbala nákaze, a dnes jsem se tedy dost zadýchávala (bydlím v 7. patře). Navíc často venčím psa a ta moje 14 ti letá stařenka už schody fakt nevyjde. Mohla bych sice chodit s 15 kilovou zátěží na rukou, ale to fakt nedám…
Takže jsem se rozhodla, že budu pravidelně cvičit. Přidáte se? 
Co takhle:
·  Zumba s Davidem (na youtube ZŠ Svatoplukova najdete v tuto chvíli už 4 písničky – pondělí, úterý, středa, čtvrtek)
Tančit můžou i kluci
Potom:
Jedenkrát  denně
·  1 minuta plank – kdo nevydrží, začne třeba na 30 sekundách nebo jak zvládne a postupně přidává při každém cvičení 5 sekund. Kdo vydrží bez problémů minutu, přidává také při každém dalším cvičení po 5 sekundách
· 100 přeskoků přes švihadlo – pokud nemáš tak skáčeš bez švihadla a jenom naznačuješ rukama, přeskoky - také si můžeš přidat další přeskoky, případně začít na menším počtu přeskoků
· 10 kliků (klidně dělejte 5 + 5, postupně přidávejte)
· Výdrž 30 sekund – záda opřená o zeď, podřep, stehna rovnoběžně se zemí, (opět si můžeš přidat)

Pokud budete mít nějaké další tipy, co cvičit, napište mi na email. Taky mi můžete napsat, jak se vám to daří, jestli cvičíte, jestli se přinutíte.

Těším se už na vás!
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