Pokyny pro zapocet predmétu ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Vypracovat na témata, uvedena nize, 3 priklady pohybové aktivity s nadpisem tématu a
popisem cviku/aktivity, napf.

TEHOTENSKA JOGA (font: Times New Roman, vel. 12, kapitélky)
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3. obrazek cviku- Sablona obrazku

Nazev cviku
Popis cviku

Prehled témat:

Pohybova aktivita v téhotenstvi:

1.

NoukwnN

Protahovdni a mobilizace
Téhotenska jéga

Plavani a cviceni ve vodé
Pilates pro téhotné
Cvic¢eni panevniho dna
Posilovani s nizkou zatézi
Regeneracni den

Pohybova aktivita po porodu

NoukwnN

Protahovani a mobilizace
Jéga po porodu

Plavani a cviceni ve vodé
Poporodni pilates
Panevni dno a dech
Posilovani s nizkou zatézi
Relaxaéni den
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Kazda dvojice si vybere jedno téma a zpracuje jej spolecné

Zpracované téma vlozi do odevzdavarny oznacené jmény.



