o or

tento tyden zaradime turistiku. Vasim ukolem bude vyrazit v nejlepSim pripadé kazdy
den na sviznou prochazku o délce 30 minut. Minimalné 3 x za tyden.

Kdo mate pejska mulzete jit i delsi.

Vybavte se sportovni pohodinou obuvi a dobrou naladou.

Pokud mate v mobilu nejakou aplikaci, ktera méfi vzdalenost, napiste mi do

maillu trnkova.jana@zsskalna.cz jakou vzdalenost jste za cely tyden nachodili.
Pokud jste si oblibili intervalovy trénink minuta chize plus minuta béh muzete
aplikovat.

Pokud jste v tréninku pridejte po kazdé prochazce jeden posilovaci cvik, necham na
vas ktery (PF: 20x dfep, klik, anglicak, leh sed)

Preji vam pékné chvile pfi pohybové aktivité.

Ps. Dbejte na bezpecnost pohybu.

Trnkova
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