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Inspirativni cviceni v teple
domova - koho si pustit?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Inspirativni-cviceni-v-teple-domova---
koho-si-pustit s10011x19424.html

Kdo by to neznal, chtéli jste jit cvicit, ale dorazili jste domU tak unaveni, ze se
vam uz nikam nechce. Nebo byste Sli radi, ale nemate hlidani pro vase déti.
Konec vymluv, predstavime vam nékolik online programd, diky kterym mizete
cvicit a nevytahnout pritom paty z domu.
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 nepotrebujete zadné specialni vybaveni - stac¢i vam podlozka na cviceni,
pohodIné obleceni a boty

« skvelé reSeni pro stydlivé, kterym neni pfijemné cvicit pred vice lidmi

« uSetfite spoustu penéz za permanentky

« cvicite, kdykoliv chcete a mizete
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« nemusite se prizplsobovat tempu ostatnich cvicicich
» cviCite to, co vas bavi

Yoga With Adriene

Sympaticka lektorka Adriene nataci jdgova videa zamérend vétsinou na nejaky
konkrétni problém, jako jsou bolava zada, zkracené svaly, ale i kocovina,
na svlj YouTube kanal priblizné jednou tydné. Jeji cvi¢eni jsou vhodna pro
vSechny Urovneé pokrocilosti.

Still on the way
Varianta jogovych cviceni pro ty, co nevladnou anglictinou. Mlada maminka s

prijemnym hlasem nataci sva videa v ¢estiné a krom jogy zamérené na rlizné
zdravotni potize u ni najdete treba i i téhotenskou jogu nebo jogu pro déti.

Jillian Michaels



aTato Americka trenérka
nabizi celou fadu online
cvi¢ebnich programl. Mezi
nejoblibengjsi a nejznamejsi
patfi mésicni program 30
Day Shred, ktery je
rozdéleny podle obtiznosti do
3 stupnl a kazdy cvicite 10
dni. Video trva necelych 30
S - minut a spolu s Jillian
predcvicuji dvé jejl kolegyné, kdy Jedna ukazuje verzi pro zacatecniky a druha
pro pokrocilé. Strfida se posilovani a kardio a nechybi ani zavérecné
protazeni. Mezi dalsi jeji oblibené programy patfi Yoga inferno, No more
trouble zones nebo Bodyshred.

Insanity

60 denni program fitness trenéra Shauna T., kdy 6 dni cvicite, 7. odpocivate.
Na zacatku a v prlbéhu si udélate fitness test, abyste vidéli, jak se zlepSujete.
CviCeni je pomérné narocné, rozhodné nic pro zacatecniky.



Fitfab strong

Tak trochu ¢eska obdoba Insanity, kdy si nemusite ldmat hlavu, co budete ten
den cvicit. Tym z Fitfab strong totiz vymyslel program na 4 tydny za vas, a to
v riznych drovnich obtiZznosti.

Rutina

Dalsi ¢esky pocin. Trenérka Maruska nabizi novy cvicebni program na kazdy
tyden. Veskeré cviceni probiha u ni doma s pomdckami, které ma doma kazdy.
Krom cviceni u ni najdete i recepty a tipy jak zit zdravéji.

Zuzka light

Vs

Vivy/

videa, tak ucelené programy.

- -
<3
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.



Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



