Zariadenie pre seniorov a domov socialnych sluzieb Dolny Kubin
M. Hattalu 2161, 026 01 Dolny Kubin
v zriadovatel'skej posobnosti Zilinského samospravneho kraja

Kardio fitness
12.04.2018

Kardio cvicenie zahrna pracu velkych svalovych skupin, najcastejsie noh, ale aj svalov celého
tela. Vyhodou kardio cvicenia je zlepsenie kondicie, krvného obehu, a tym padom aj lepsi
transport zivin. Dna 12.4. 2018 sme si s prijimatelmi socialnych sluzieb spoloc¢ne zacvicili
v telocvicni. Cvicili sme na steperoch a stacionarnych bicykloch. Pozitivum takéhoto cvicenia
v skupinach je vacsSia motivacia jednotlivcov.
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