TRENINKOVE
PLANY




Tréninkové plany

Vytvorila jsem pro vas 3 druhy tréninkovych planu. Vyberte si takovy, ktery plni vase oCekavani. VSechny 3 plany jsem rozdélila na dvé zakladni skupiny,
na JogaMazak a JogaNovacek.

‘JogaMazak’ ‘JogaNovacek

Je pro ty z vas, ktefri jste v této oblasti novackem a s pohybem a zdravym

Je proty zvas, kteri 3x tydné cvicite/chodite na svizné prochazky Zivotnim stylem se seznamujete. VaSe cesta bude intenzivngjsi, ale

minimain€ na 1 hodinu ¢ vice a zjjete zdravym Zivotnim stylem. vysledky budou vyraznéjsi. Je nutné nastartovat vasS metabolicky systém
a pomoci télu, aby

v kratkém Case dokazalo regenerovat pokozku i mimickée svaly.

1. Tréninkovy plan

Chci omladnout, videt zmenu rychle, zbavit se
pigmentovych skvrn, popraskanych zilek, rozSirenych poru
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a jinych nedokonalosti aneb makacka na 6 tydnu!

"JogaMazak’ "JogaNovacek

Zacnéte s opakovanim kazdého cviku 10x.
Kazdy cvik opakujte 20x.
Kazdy den si jedno opakovani navic pridejte. (1. den 10x,

Ve vydrZi zUstavejte 20 vtefin. 2. den 11x, 3. den 12x...) po 15 dnech jste na 25

Cvitte ideslng 2x denné celou sestavu opakovanich. Nasledné dny kazdy cvik opakujte 25x.

Ve vydrzi zustavejte 20 vtefin.

Cvicte idealné 2x denné celou sestavu.



2. Tréninkovy plan

Chci citit d¢€inek cviku a udrzovat si soucasny stav pleti
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"JogaMazdak’ "JogaNovacek’

| " Zatnéte s opakovani kazdého cviku 10x.
" Kazdy cvik opakujte 10x. |
~ Kazdy den sijedno opakovani navic pridejte. (1. den 10x,

¥ Vevydrzizustavejte 10 vterin. 2.den 11x, 3. den 12x...) po 5 dnech jste na 15

 cvitte idesind 1-2x denné celou sestavu. opakovanich. Nasledné dny kazdy cvik opakujte 15x.

v Ve wdrzi z(istavejte 15 vtefin.

" Cvite idedIné 2x denné celou sestavu.

3. Tréninkovy pldan

Chci prokrvit plet a rozproudit lymfu, ocenim zpomaleni
procesu starnuti
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"JogaMazak’ ‘JogaNovacek’

. " Zatnéte s opakovani kazdého cviku 5x.
 Kazdy cvik opakujte 5x. |
" Kazdy den si jedno opakovani navic pridejte. (1. den 5x, 2.

V' Ve vydrzZi zastavejte 5 vtefin. den 6x, 3. den 7x...) po 5 dnech jste na 10 opakovanich.

CvicCte idealné 1x denné celou sestavu. v Ve wdri ziistavejte 10 vteFin.

" Cvitte idedlné 1x denné celou sestavu.

A jaka jsou md doporuceni pro urychleni vysledku
cviceni?

* 1x-7xtydné bankovani celého obliceje vcetné dekoltu

® pitny reZim (Neni dulezité, kolik tekutin vypijeme, ale kolik vody
prijme kazda naSe bunka. Doporucuji vam vypit 300 ml na kazdych 10
kg vasivahy. Idealné po 200 ml kazdé 2 hodiny. Tim dosahnete
maximalni hydratace celého organismu vcetné vasi pokozky.
Napriklad: vaha 60 kg: 60 x 300 ml =18 000 ml (1,8 1)
P.S.: Vypit 2-3 litry béhem hodiny, abychom dohnali denni deficit,
vede akorat k pretizeni ledvin. Zamérné uvadim extrémni pripad.)

® 7 hodin spanku

® 1x-3x tydné maska z potraviny, ktera je pro télo stravitelna (jogurt,
avokado, okurka,...)

® prozivani radosti a vdécnosti z véci, které vnimame jako automatické
(mam zdravy zrak - dékuiji, Ze vidim)



https://jogamaniak.cz/sirme-radost/



