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Definicia

Vel'mi 3pecifickd forma aerobiku zaloZena na kizavom pohybe v bo¢nom a ¢elnom smere. Cviéi sa na
$pecialnej kizavej podlozke (200 x 70 cm) s navlekmi na chodidlach, umoZfujucimi kizavé pohyby.
Pozitivny vplyv cvi¢enia na srdcovo-cievny a dychaci systém ako pri intenzivnej zatazi svalov
vnutornej a vonkajsej strany stehna. Vzhladom na to, ze nedochadza ku vertikalnym narazom, slide
Setri kiby dolnych koné¢atin a chrbticu.

Vyskyt

aerobik
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