Cvicime v kancelari! Zapojte se do vyzvy
Aktivni zari, protoze kazdy pohyb se pocita
26.9.2023 - Jifi Cmucha | Ceska olympijska

Od pondéli 25. 9. do stredy 27. 9. vam prostrednictvim kratkych motivacnich videi byvala
profesionalni ¢eska tenistka Andrea Sestini Hlavackova ukaze, jak cvicit v kancelari. Do
vyzvy se zapojuji také dalsi osobnosti a podnikatelé, kteri pridaji své tipy - mnohdy i vtipné
- jak v kancelari ,neztuhnout” a udrzet si pruzné télo.

Zapojte se do vyzvy i vy! Natocte se, jak cvicite v kancelari, oznacte na Facebooku nebo Instagramu
profil Aktivni Cesko / @aktivnicesko a pochlubte se, jak cvi¢ite vy! ProtoZe kazdy pohyb se po¢ité!

1) Jak nejlépe cvicit v sedé?

2) Jak si spravné procvicit ruce nebo protahnout predlokti?

3) Jak se rozhybat v kancelari vestoje

Pravidelna fyzicka aktivita, ktera je soucasti sportu, prinasi zlepseni celkové fyzické kondice a
zdravi. Sportovani posiluje srdce a cévy, zvySuje kapacitu plic, snizuje riziko vzniku obezity, diabetu
typu 2 a dal$ich Zivot ohrozujicich onemocnéni. Pohyb také podporuje spravnou funkci svalli, kloubQ

a kosti, coz muze zabranit jejich oslabeni a potencialnim problémiim s pohybovym aparatem.

http://www.olympijskytym.cz/article/cvicime-v-kancelari-zapojte-se-do-vyzvy-aktivni-zari-protoze-kazd
y-pohyb-se-pocita
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