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Kardio cvičenie zahŕňa prácu veľkých svalových skupín, najčastejšie nôh, ale aj svalov celého

tela. Výhodou kardio cvičenia je zlepšenie kondície, krvného obehu, a tým pádom aj lepší

transport živín. Dňa 12.4. 2018 sme si s prijímateľmi sociálnych služieb spoločne zacvičili

v telocvični. Cvičili sme na steperoch a stacionárnych bicykloch. Pozitívum takéhoto cvičenia

v skupinách je väčšia motivácia jednotlivcov.


