CVIKY NAKAZDY DEN,

Nohafa nohata s p
Mobivenal, pomozu’
nohy vam budu vdacn

PONDELOK
V stoji sa rukami drzte operadla stoli¢ky

a postavte sa na Spicky. Vydrzte 3 sekundy
a polozte paty spat na zem.
Opakujte. Naroc¢nejsi to
mozu cvicit na jednej
nohe, alebo bez
opory chodit po
Spickach.

STREDA
V sede mate nohy v 90 stupriovom uhle
v kolene a postupne zdvihnete paty

a sucasne potom aj prsty na nohach
smerom k pistale. Vydrzte 3 sekundy,
nohy uvolnite a cvik opakujte. Pokrocili
mozu cvik vyskusat
s expanderom
podla obrazku.

PIATOK
Kruzenie v ¢lenkoch. Rovnaky pocet
kruhov na jednu aj druhu stranu. Nohy
mozete striedat alebo cvicit oboma
sucasne. Kruzit mozete aj
postojacky. Kazda noha
si zasluzi 5 minut
pozornosti.

rincom Mobivenalom vam’ ra.
kondicii noh aj jednoduchée cvi
é. 0dvazni to mozu 4

dia, ze okrem cielenej vyii\fy
ky. Staci 5 minut denne a vaseé
Gsit aj viac krat za den:)

UTOROK

V sede si tenisovou loptickou masirujte
chodidlo tak, ze ju budete mat raz pri
prstoch a potom na pate. Pre lepsi
ucinok mézete nohou

vyvinut jemny tlak

na lopticku. Nohy

po 5 minutach

vymente.

<

STVRTOK
V sede pokrcte vsetky prsty na nohach,
vydrzte v tejto polohe 3 sekundy a uvolnite.
Ako alternativu mozete prstami na nohach
uchopit maly predmet

(uteracik, kamienok)
a preniest ho.

VIKEND
Cas na relax a oddych. Poproste svojho
partnera, manzela ¢i manzelku, aby
vam trochu nozicky pomasirovali.
Postlacaju pri tom aj dolezité
stimula¢né body, ktoré
vam pomaozu pri
regeneracii. Moze
byt nieco lepsie
ako masaz néh

v nedelu vecer?
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