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te u{tnu

Balancestep - cvičební pomticku, která zpevnuje sva|y a tvaruje
postavu, jsme vám s cvičite|kou Bárou pÍedstavi|ijiŽ v minulém
čísle. Na Íadě jsou da|ší cviky, tentokrát již pro mírně pokroči|é.

ProtahovánÍ
Í{* záĚ#ifu!í|g d[br*
p6il$*é sffi$@*hncá-
HomoŽte, ťáft$ 3se*se na pat}

a punal* * pÍedldo ts- zkt'stc
zaÉmgt a dattnorrt se prďy

podlatry, pmralu se pstafie na
= wá(y. s*afre senehr}L hlat

-4;--.-
'...

dÍžte v porrys|né $ímm s páteÍí.



Bá}a radÍ
S ba|ancestepem se dá uŽít
i zábava' Zapojte do cvičení ce|ou
rodinu. Vyzbrojte se stopkami,
na Zem poloŽte ma|ou kulatou
podloŽku, fiápríklad povlak
ps|štárku.. ildo nejd*Ie .vyd.YŽi.... . ..

t'apat na této p|oše, vyhrává-


