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Maximalnpi flexibilita vase vzdélavaci
prostredi

Ucite se sami nebo ve skupiné?

Ucit se vsedé nebo vestoje?

Pracovat potichu nebo prezentovat nahlas?

Navrhujeme vzdélavaci prostory, které jdou s dobou a umoznuji digitalni vyuku.
| vy si mlzZete vytvorit moderni vyukové prostredi s flexibilnim nabytkem, ktery
vynika inovativnim a estetickym designem. Nasi projektanti vyukovych prostor
vam poradi v ramci celého Némecka a vybavi vas modernim nabytkem.

Veskeré informace na:

LEARNING
SPACES

www.floetotto-ls.de

FlGtotto Learning Spaces je spoleénym podnikem Spolecnosti pro digitalni vzdélavani a Flototto.
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uvolnéini, protazeni a mobilizace svall krku

a) Otaceni hlavy

b) Uklon hlavy

¢) Kyvadlovy pohyb hlavou
d) Kyvani hlavou

protaZeni hrudniku a ramen a aktivace zad

a) Otevrete hrudnik
b) ProtaZzerni hrudniku

uvolnéni a mobilizace svald trupu, usnadnéni dychani uvolnéni a mobilizace panve

dychani KrouZeni osmicek

a) KrouZeni rameny « Zvednutou natazenou nohou pomalu provadéjte
osmicku.

b) Zvedani a spousténi ramen

b)

uvolnéni, posileni a mobilizace hyzdi a nohou

a) Mrtvy tah na jedné noze
b) Zvedani nohou ve stoji a extenze v kyélich
¢) Vypad vzad

uvolnéni a mobilizace rukou, podpora cirkulace a krevniho
obéhu, protaZeni napjatych svalu

Vychozi pozice pro a) a b)

« Ruce drzte pokrcené pred télem. Horni ¢as tpaZi se dotyka téla.

a) Sevrete prsty k sobé

b) Roztahnéte prsty

aktivace svall chodidel
Vychozi pozice pro a) a b):

protaZeni horni ¢asti téla a mobilizace hrudni patefe

Protahujte paze smérem vzhuru
« Napinejte pravou a levou pazi stfidavé vzhlru nad
hlavu. Loket nechte mirné pokrceny.

« Zasunté obé rue pod pravé stehno tak, aby se chodidlo
mirné zvedlo.

a) Krouzeni
b) Bod a pata Propnuti Spicky & Flex
c) Housenka

protazeni horni ¢asti téla a védomé dychani
Provedeme zaklon horni ¢asi trupu

Tipy pro efektivni trénink se zidl

«.Pouzivejte Zidly bez podrucek a kolecek

« Zidle by méla byt dostate¢né vysoko, abyste si mohli nohy
zcela polozit na podlahu nebo na podnoz.

« BEhem kazZdého cviku se védomé nadechujte a vydechujte

« Pokud se pfi cviceni neciti dobre, udélejte si prestavku a
zkontrolujte svoji vychozi pozici.

« Cviky provadéjte védomé a pro zvyseni intensity pohybu
rozsah opatrné zvétsujte.

« Kazdé cviceni opakujte priblizné 15krat.

CHRISTIN a
se ve volném cCase
vénuji sportu

Efektivni Work-
out ve tride

Fit od hlavy az k paté na zidli PRO. Mezi oblibené konicky patii

atletika, plavani a tanec. Ma nejradéji Jazzovy NOAH je opravdovy fotbalovy fanousek - Ctyrikrat
tanec a hip hop. V soucasné dobé je nejmladsi tydné trénuje a hraje za tym U15 v Eintrachtu

Efektivni WO rk—o UT se 2|dl|,Je k diSpOZiCi ta ké prO va§i . g ¢lenkou mistrovské tridy svého klubu. Ve Skole Norderstedt. Jako trenér uci sedmileté déti hrat

ji bavi zejména hodiny anglictiny.Zatim jesté fotbal. KdyZ sam nehraje nebo netrénuje ostatni,
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d |g|ta In| ta bu l| X0 £ 0 %A.0, necestovala do zahranicni do anglicky mluvici chodi nejrad€ji do svého oblibeného klubu na
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e -4 zemé - ale to se brzy zmény. Brzy se chysta s stadion. Rad také cestuje, hraje videohry a |_ E A R N I N G
s rodinou vycestovat do Kanady, protoze tam vénuje se hudbé a zkouseni novych hudebnich S P AC E S

Cviceni naleznete zde: : & 3iitjejf pribuzni. nastroj



