CVICENI NA PODLOZKACH:
UCINNY ZPUSOB, JAK ZUSTAT FIT I V NEJVYSSIM VEKU

Cviceni na podlozkach je skvély zplsob, jak se seniofi mohou udrZet aktivni a zdravi, aniz by
nadmérné zatézovali své klouby a svaly. Cvi€eni je snadné piizplisobovat individualnim
potiebam a schopnostem. Zakladni podminkou je ovSem schopnost bez problému na podlozku
usednout a ulehnout a bez problému vstat.

Nekolik diivodi, proc je pro seniory cviceni na podlozkach dobra volba:

1.

Nizka zatéz pro klouby a vazy: cviceni v leze snizuje dopad na klouby. To je zvlasté
dualezité pro seniory trpici artritidou nebo jinym kloubnim onemocnénim.

ZlepsSeni pruznosti a pohyblivosti: cviceni na podlozkach poméha zlepSovat pruznost
arozsah pohybu. Pravidelné cviCeni snizuje celkovou ztuhlost pohybového aparatu
a zlepSuje mobilitu.

Posileni svalii: cviceni na podlozkdch zahrnuje mnozstvi cviki, které posiluji hlavni
svalové skupiny. Silné svaly jsou zasadni pro udrzovani stability a prevenci padi.

DuSevni pohoda: cviceni na podloZkach pomaha sniZovat stres a zlepSuje duSevni
pohodu. Dychaci techniky, které jsou soucasti téchto cviceni poméahaji sniZzovat uzkost a
zlepSuji spanek.

Snadna dostupnost a prizpusobitelnost: cviceni na podlozkach l1ze provadét kdekoli.
Miize byt snadno ptizplisobeno individudlnim potfebam a schopnostem kazdého seniora.

Pokud hledate jednoduchy a efektivni zplisob, jak zlepsit své fyzické a duSevni zdravi, nevahejte
a vyzkousejte cvic¢eni na podlozkach!

Spolek Senior fitnes pfipravil sérii tematickych videi, kterymi se Sirokd vefejnost muze
inspirovat zde: fitseniors.eu | Videa - tématicka cviceni
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