Pojdte si zacvicit s medvédim trenérem

Medvéd hnédy je silngjSi a rychlejsi neZ spousta jinych zvirat a vZdycky je ve skvélé formé. Pridejte se k nasSi medvédi

rozcvicce a zaCnéte cvicit dfiv, nez byste rekli ,Brum!”
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1. Skakej jako medvédi hvézda!
Postav se rovné, s nohama u sebe,
ruce podél téla. A vyskoc - roztahni
pFitom nohy a zvedni ruce nad hlavu.
A zase zpatky a opakovat - zvladnes
to 20krat? Tento cvik posiluje ramena,
nohy i dalsi ¢asti téla.

4. Skakani pres Svihadlo

Ted'se ti poradné rozbusi srdce, posili
svaly a smysl pro rovnovahu. Pust'si
svou oblibenou pisnicku, dej ji pékné
nahlas a skakej pres Svihadlo, dokud
pisnicka nedohraje!

2. Vypady

Ted'si posilis zadek a nohy. Postav

se s nohama od sebe, vykro¢ pravou
nohou vpred a pomalu se snizuj tak,
aby se ti stehno dostalo co nejbliz

k podlaze. Znovu se narovnej a cvik
opakuj, tentokrat vykro€ levou nohou.
Opakuj desetkrat!

5. Kliky

Klasicky cvik na posileni ramen

a hrudniku. Opfi se natazenyma
rukama zeSiroka o podlahu, pak
pokr¢ lokty a spust'télo k zemi, dokud
se skoro nedotkne$ podlahy, a pak
ruce zase natahni. Opakuj 5 az 10krat!

7. Sklapovacky s mékkym micem
SPARKA

Lehni si na zada, dej si mezi chodidla
mékky mic a zvedni nohy nahoru.
Zvedej trup a nataZzené ruce smérem
k noham, a pak se zas pomalu vracej
na zem. A vSechno nékolikrat opakuij!
Je to narocné cviceni, které posiluje
stfed téla a bFisni svaly.
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DJUNGELSKOG PLUFSIG
Méda, plySova Skladaci podlozka
hracka na cvic¢eni

8. Dotkni se tlapek

Postav se s nohama u sebe, ohni
se dolll a snaZ se dotknout prstt

u nohou. Nevadi, kdyzZ na né
nedosahnes, kazda snaha se pocita
a tento cvik je dllezity na zlepSeni
ohebnosti!
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JATTELIK SPARKA
Polstar s dinosaury

PlySova hracka, mi¢
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3. Zvedani vahy

Tento cvik ti posili paZe. Pouzij velky
polStar, jako je napriklad tenhle

z nasi kolekce JATTELIK, a zvedni

ho z podlahy aZ nad hlavu. Opakuj
10krat!

6. Béh na misté
Postav se rovné, s nohama trochu
od sebe a béz na misté! Snaz se

zvedat kolena co nejvys. Vydrz bézet

30 nebo 60 sekund!

9. Supermedvéd

Uplné jako Superm... tedy
Supermedvéd. Lehni si na bficho,
zvedni ruce nad hlavu a vydrz takhle
5 sekund. Pak vrat' pomalu ruce

na zem a odpocin si. Cvik opakuj
Skrat.
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