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Predstavujeme FLOWIN
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Proklouzejte se k nové postave! Novy koncept cviceni Flowin na protazeni a
posileni celého téla je tu. Pochdzi ze Svédska. Cvi¢it ho mize kazdy. Zadit se
da kdykoli, kdekoli a v kazdém veku. Cviky se daji modifikovat tak, abyste je

zvladlii vy.
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Zdroj: Flowin cvici i muzi ze Shutterstock

Komplexni systém cviceni

Neni to vtip, flowing je cvi¢ebni program pochazejici ze Svédska, kde byl
vyvinut ve spolupraci s vrcholovymi desetibojari. Jedna se o komplexni
systém cviceni, kde je vyuzivana specialni deska na zemi a podlozky pod
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kolena, dlané a nohy. Samotné cviky pak maji charakter klouzavych pohyb(
vykonavanych za pomoci tfeni podlozek o tréninkovou desku. Vyuziva se zde
hmotnosti téla jako pFrirozené zatéze, kterou mizeme sami libovolné
regulovat tlakem na podlozku. Intenzita zatéze odpovida hmotnosti téla a tlaku,
ktery se pfi cviceni vyviji.

30 minut staci

Vyhodou tohoto cviCeni je bezesporu to, ze pri ném Setrite klouby. Nedochazi
zde k zadnym nérazlm a otresdm, cviky jsou provadény plynulymi pohyby.
Kazdy cvik aktivuje nékolik svalovych skupin najednou, takze k procviceni
celého téla postaci necela pllhodinka.

Co ziskate?

¢ vzprimené a pevné drzeni téla

posilené svaly hlubokého stabilizacniho
systému

* prevenci proti bolestem zad

» posilené svaly panevniho dna
 celkovou harmonizaci pohybu a dychani
» zvysSenou kvalitu dychani



—. vetsi radost ze sebe, svého téla a velké
“ mnozstvi endorfinl

Jak funguje?

Flowing vyzkouSejte, pokud chcete formovat postavu, zlepsSit kondici nebo
shodit néjaké to kilo. Navic pfi ném intenzivné pracuji predevsim hluboké
stabiliza¢ni svaly, které se podileji na udrzeni vzprfimeného trupu vUci
gravitacni sile a to béhem vsech aktivit - pri chdzi, béhu, stoji a sedu. Jejich
funkci je presné postaveni hlavy, patere a jejich kloubl a panve vici sobé.
Skupinu téchto svall si mUzete predstavit jako vélec, zepredu ohraniceny
pricnym svalem brisnim, zezadu kratkymi svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere,
ze shora branici a zespodu panevnim dnem. Jejich spravna aktivace je
nezbytna béhem vSech kazdodennich aktivit. Svaly by se v idedlnim pripadé
mely aktivovat automaticky, a tak chranit pater proti neprfimérené zatézi.
Pokud dojde k poruse souhry téchto svall, dojde ke svalové nerovnovaze a
nasledné k potizim jako jsou bolesti zad, vyhfezy meziobratlovych plotének
nebo blokady jednotlivych Usek( patere. Pokud svaly nepracuji spravné,
prebiraji jejich ¢innost svaly povrchové, tim vSak jesté vice ztraci funkcnost
hluboké svaly a vznika tak zaCarovany kruh.



Zkuseny trenér se vyplati

Flowin mdze cvicit Gplné kazdy bez rozdilu véku a kondice. Zacit mUzete
kdykoli a prakticky kdekoli. Trénink Ize provadét vSude tam, kde je dostatek
mista na podlozku. Drive, nez se z vas vsSak stane zkuSeny ,flowinista“,
vyhledejte si, kde a kdo ve vasem okoli flowin cvici a vydejte se za zkuSenym
lektorem. Vic nez kdekoliv jinde zde totiz zalezi na spravném provedeni cvikd.
ZkuSeny trenér Vas nauci, jak spravné a bezpecné cviky provadét.
Poradi, jak mit z vykonaného cviceni co nejvyssi prospéch a jak
zmensit riziko zbytecného nadmeérného pretizeni.

Kdy radéji ne?

Vzhledem k pomérné velkému zatizeni zapésti pfi cviCeni na podlozce, se lekce
nedoporucuje osobam, které trpi onemocnénim karpalnich tunell nebo trpi
jinym onemocnénim ruky nebo zapéstniho kloubu. Téhotnym Zenam se
doporucuje konzultace s osSetrujicim lékarem.
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