                  PŘIJĎTE SI ZACVIČIT S LENKOU !!!
Každý čtvrtek od 18.00 do 19.00 hod.bude probíhat  v tělocvičně ZŠ v Dobraticích cvičení s půl hodinovým aerobním zahřátím a následným půl hodinovým posilováním problémových partií těla. Využíváme váhu vlastního těla, posilovací gumičky,expandery,overbally a balanční podložky. Můžeme střídat se speciálním cvičením BŘIŠNÍ PEKÁČ:
 BŘIŠNÍ PEKÁČ:
Každá žena má své něco, co se jí na své postavě nezdá a partii, se kterou by chtěla něco udělat – vypracovat, zpevnit, zhubnout Jednou z těchto partií je oblast bříška a pro tento problém je určeno speciální cvičení BŘIŠNÍ PEKÁČ ( opatřený ochrannou známkou ).Tato lekce je specifická a určená především ženám, i když na něj chodí i muži.Jeho velikou předností je, že nezískáte jen krásné bříško, ale především si posílíte hluboké vnitřní pánevní svalstvo, což ocení zejména ženy po porodu, starší ženy nebo třeba ty, které trápí potíže s inkontinencí.Výběr cviků je sestaven tak, aby se při lekci posílily všechny svaly a to několikrát.Aby se využily balanční cviky váhou vlastního těla a nebo s balančním náčiním.

V žádném případě neobsahuje zahřívací část aerobního charakteru – Břišní pekáč není aerobic, bodystyling ani p-class.

Břišní pekáč je posilovací lekce zaměřená na střídavé posílení bříška, zadečku,stehen,posílení pánevního dna, hlubokého svalstva – v dnešní době moderně označovány „svaly coru“.Což volně přeloženo jsou svaly trupu v oblasti hrudní a krční páteře a oblasti beder, pánve a kyčlí. Je to cca 29 svalů, které jsou namáhány při držení stability.Vzhledem ke špatnému držení trupu a absolutní absenci naší snahy o pěkné držení, začne hroucení a deformita středu těla.

¨Budu ráda, když se potkáme v tělocvičně a společně si dáme „ do těla“

Vaše Lenka Vaňková

                           Začínáme ve čtvrtek 5.září 2013

