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Jumping
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Zacalo zari, volny prazdninovy rezim je tfeba opét sesynchronizovat s praci,
Skolou a krouzky. Je toho na vas najednou pfrilisS? Zkuste se starosti vSednich
dni vyskakat. Skakani odbourava stres, podporuje dobrou naladu a zlepsuje
kvalitu spanku. A to zdaleka neni vse.
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Skakani je idealnim sportem pro formovani postavy a skryva mnoho dalSich
vyhod. Ze zdravotniho hlediska blahodarné pisobi prakticky na
vSechny systémy lidského téla a tak se radi mezi velmi ucinné formy
pohybovych aktivit. Pri skakani na trampoliné si zvysite silu,
flexibilitu, vydrz i aerobni kapacitu. Kromeé toho po celou dobu skakani
posilujete hluboké zadové i brisni svaly a svaly panevniho dna, coz vede ke
spravnému drzeni téla. Balan¢ni cviky na mékkém povrchu trampoliny
prostfedkem pro zlepseni koordinace pohybU, efektivni protazeni téla a
zlepSeni koncentrace. Pozitivni vliv maji na pohyb i lymfy, tim padem také
oCistu organismu od skodlivych latek.

Budujte kondici!

Skakani je zédbava, vykouzli vam Usmeév na tvafi, pfitom si ale date poradné do
téla, za hodinu jumpingu spalite vice nez 1 500 kJ, zlepsite kondici a
vytvarujete postavu. A to v porovnani s ostatnimi sporty za pomérné kratkou
dobu.



Kde mizete skakat?

Vyzkouset mizete skupinové lekce vedené lektorem, skakani v trampolinovém
parku, kde si vyzkousite i doskoky do molitanl, anebo si prosté poridte
trampolinu domuU. Vzdy ale dbejte na spravné drzeni téla, aktivaci svald stredu
téla a panevniho dna. Doskakujte na povolena kolena.

Pro koho jsou vhodné?

Trampoliny jsou vhodné naprosto pro vSsechny, od mensich déti po
seniory. Ti oceni predevsim to, ze skakani vede ke zvySeni kostni hustoty,
Cimz se predchazi osteopordze. Navic mékké dopady Setri klouby. Déti by
meély skakat vzdy v dohledu dospélych a pokud mozno na trampoliné
s ochrannou siti a zakrytymi pruzinami. Na pozoru by meély byt i zeny po
porodu, gynekologickych operacich nebo osoby s oslabenym panevnim dnem.
Jakakoli dysfunkce se pfi skocich projevi a miize tak dochazet k Uniku moci.
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