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Proc¢  jste st
na paddleboardech?
SUP yoga neboli joga na paddleboardu je
vsestranny sport. Kromé obecné znamych
pozitivnich vliva jogy tahle nabizi dalsi:
v prvni radé je to diky neustalému
balancovani opravdu komplexni
posilovacka s diirazem na stred téla.

Jak casto cvicite?

Na fece m¢é najdete tiikrat tydné, kdyz je
hezky, tak klidné kazdy den.

Na jaké partie se lalo joga zaméruje?

Je to komplexni cviceni, které vam posili
stted téla, tedy bricho, hyzdé a hluboky
stabilizacni systém, zaroven pracuji 1 lytka
a samoziejmé paze pii padlovani.

Vas tip, kam chodit?

Strelecky ostrov, Pltka boards. Toto misto
jsem si vybrala pro idealni dostupnost
z centra, prijemné zazemi, rozumné ceny
a muzeme se tam potkat na mych lekcich.
(www.pltka.cz)

vybrala jogu

ZUZANA
STRASKA

modelka, Elite Prague
Jaké jsou vyhody tenisu?

K tenisu mam osobni vztah. Rodi¢e mé vedli ke sportu
a ted jsem jim za to vdeécna. Tenis hraju odmalicka.

Jak casto cvicite?

Témer denne béham, cvicim jogu a tenis hraji prave
o vikendech s pritelem, tatou ¢i kamarady.

Na jaké partie se lenis zaméruje?

Clovek se dost nab¢ha, zapoti a spali u toho hodné
energie, takze je to zibavnéjsi aerobni cviceni. Vypady
zpevni zadni partie.

S jakymi sporty ho nejradéji kombinujete? Joga, zase joga
a béh. Jégu zminuji dvakrit zimérné, posledni dobou se
mi osvédcilo hodné protahovat svaly. Pokud jste jako malé
délaly vrcholovy sport, vite o cem mluvim. Svaly rychle
rostou a postava se zvetsuje misto zmensuje. Proto je dobré

je hodné natahovat a uvolnovat.

Jak hubnout
a sporloval
lak, aby vds
lo bavilo”
Ivberte si to,
co je vasemu
naturelu
nejblizsi..
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Proé jste sivybrala pilates na reformerech?

Doporucila mi ho kamaradka, kdyz uz jsem se az prilis
hrbila. Je to jedno z mala cviceni, které mé vyslovené
tési, a hlavné funguje. Je to zihadné, ale kazdy, kdo cvici
pilates, zacne mit prirozené radsi své vlastni telo.

Jak éasto cvicite?

Vétsinou trikrat tydneé. Rano v osm. Byvaly doby, kdy
jsem se snazila kazdy den, tolik casu ale ted uz najit
neumim.

Na jaké partie se pilates na reformerech zaméruje?

S pilates si mtzete procvicit opravdu celé télo, ji sama
preferuji cviceni na zdda a na ruce, celé dny sedim
u pocitace, tak se to hodi.

Vs tip, kam chodit?

More Than Pilates (www.morethanpilates.cz)
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Proé jste sivybrala cviceni BodyBody?

Vzhledem k tomu, ze mam miminko
a navic pracuji na plny uvazek, hledala
jsem cviceni, které se bude zamérovat
na celé télo a pritom bude rychleé.
Elektricka stimulace svala BodyBody je
idedlni — trénink trva jen dvacet minut.
Jak ¢asto cvicite?

Snazim se dvakrat tydné a musim fict, ze
jiz po mésici na sobé pozoruji vysledky.
Na jaké partie se zamérujete?

Vyhodou BodyBody je nejen to, ze
posilite a vytvarujete svaly celého tela,
ale hlavné snizite celkovy podil télesného
tuku nebo tieba zmirnite bolesti zad,
které mé po porodu trapi.

S jakym cvicenim trénink nejradéji
kombinujete?

O vikendu s manzelem b¢hime a moji
srde¢ni zalezitosti bylo a bude pilates
na reformerech.

Vas tip, kam chodit?

BodyBody Holesovice (www.bodybody.
cz/kontakt/holesovice)
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