NOVINKA V KRALUPSKÉM SOKOLE

Od září 2014 začínáme u nás v TJ Sokol Kralupy n. Vlt. cvičit nové cvičení a to:

SPIRÁLNÍ STABILIZAČNÍ SYSTÉM dr. Smíška.
Je to cvičení pro zdravá záda, kdy s pomocí elastického lana je možno vrátit polohu těla do správné vzpřímené pozice. Toto cvičení mohou provozovat děti od 9 let až po seniory.

Cvičení s elastickým lanem umožňuje svaly posilovat a zároveň protahovat. Jeho efekt umožňuje posílit i protáhnout všechny důležité svaly během 10 minut. Tato aktivita opravuje vadné držení těla, odstraňuje bolesti zad, zlepšuje rovnováhu, odstraňuje poruchy svalové balance a chybnou koordinaci chůze a běhu. Dále umožňuje regeneraci páteře a velkých kloubů (doporučuje se cvičit před i po operaci kyčlí, kolen i hlezenního kloubu) a zároveň posiluje břišní svaly intenzivněji než ostatní cvičení vleže.

Kralupský Sokol zařadí spirální stabilizační systém od září 2014 jako součást jednotlivých cvičení a zároveň bude také otevřena samostatná hodina spirálně mobilního systému (SMS). Vše potřebné se dozvíte na našich webových stránkách.

www.sokol.kralupy.cz
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