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ZDRAVOTNI
CVICENI
PRO SENIORY
V BAZENU

Pét duvodu, proc¢ vyzkouset cvic¢eni ve vodé:

e Zpevnéni téla
Vodni cvi¢eni je diky odporu vody mnohem uc¢innéjsi nez to provadéné na sousi.

e ZvySeni pruznosti téla
Télo se musi prizplsobovat tlaku a vztlaku vody, na coZ reaguji pfedevsim klouby.

voewv s

tolik doporuc¢ovano starsim lidem, ale uzivat si to mtze kazdy.

e Snizeni krevniho tlaku
Tlak vody pomaha snizit krevni tlak.

 Uleva pro klouby, svaly i $lachy

Voda nadnasi, nase télo je v ni leh¢i, takze diky tomu neni takovou zatézi pro klouby, svaly
a Slachy.

e Spalovani kalorii
Odpor vody zvySuje naroc¢nost a u¢innost jakéhokoliv cviceni.

Bazén Strahov
Vani¢kova 100/6, 169 00 Praha 6 - Bfevnov

pondéli11:30-12:30 h od 2.10.2023
spoluucastnicky poplatek: 80,- Ké

Tési se na vas cvicitelka Klara Petrakova
tel.: 604 185 117, petrakovaklara@gmail.com


mailto:recepce@seniorfitnes.cz
http://www.seniorfitnes.cz/

