magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 27. 9. 2013 | BeDa

Bakka Board - novinka ve
svete aerobiku

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Bakka-Board---novinka-ve-svete-
aerobiku s10011x7872.html

Redenim, jak se nevzdat oblibeného step aerobiku a pfitom ulevit kloubdm, je
Bakka Board. Zakladem je klasicky step, ktery je ale odpruzeny. To znamen4,
ze jsou dopady mekdi a tolik Clovéka nezatézuiji.
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Bakka Board kombinuje vSechny oblibené prvky klasického step aerobiku - Uc¢inné cviCeni, jednoduché
krokové variace, zabavu, hudebni doprovod a psychickou uvolnénost. Program byl vyvinut s ohledem na to, aby
jej mohli délat v podstaté vsichni - bez ohledu na vék nebo uroven zdatnosti.

Instruktor udava tempo, méni choreografii a kombinuje cviky tak, aby se procvicilo celé télo, a upozoriuje na
spravné drzeni. Bakka Board kombinuje vice druht cviki véetné posilovani problémovych partii a strecinku -
nabizi tak dulezité procvi¢eni a protaZeni celého téla.

Energické, jednoduché a zabavné cviceni

Cvi¢eni nema slozitou choreografii - vychazi z aerobiku a jeho jednoduchych cvikd, proto se nemusite ucit Zadné
slozité kombinace, abyste s timto energickym sportem mohli zacit.



Bakka Board je vhodny pro mladez, u které pfiznivé
ovliviuji rozvoj plic a krevni obéh. ZlepSuje
koordinaci pohybl, kondici a rovnovahu. Ale je
vhodny i pro starsi. Odpruzeni na Bakka Board Setf{

Vv

cvi¢enim.

Specialné upravené Ctvercové desky v podstaté imituji chlizi v pisku nebo ve vodé. Diky balancovani G¢inné
zpevnite ochablé partie, zlepsite si kondici, zhubnete a vytvarujete postavu.

Co s sebou na hodinu?

® vhodnou a obuv (boty na aerobik)
® vhodné obleceni (pohodIné kalhoty, savé tricko)
® rucnik

* tekutiny (nejlépe neperliva voda)

Bakka Board neni vhodny pro osoby:

® po nedavném zranéni
® se zanétlivym onemocnénim
® s velmi vysokym krevnim tlakem

® téhotné



A kde si mUzete lekci vyzkouset? V Praze napfiklad ve Fitness & wellness centru Euforie.
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