Pravidelnym posilovanim svalu se vyhnete
bolestem zad

20.03.2025
V télocviéné Gymnazia Na Prazacce se schazi skupina priznivcl kondi¢niho cviceni. Lekce jsou oteviené
vsem bez ohledu na vék a fyzickou formu.
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Michaela Kholova nastoupila po absolvovani Fakulty télesné vychovy a sportu v roce 1989 na Gymndazium
Na Prazacce jako ucitelka matematiky a télesné vychovy. Brzy ale zacala vést i mimoskolni cvi¢eni —
nejdriv pro studentky, pak i pro jejich maminky a nakonec se zacaly pfidavat dalsi zajemkyné z okoli. , Ted
k ndm chodi i zeny, kterym je pres sedmdesat,” fika Michaela.

Cviceni se postupné stalo oblibenou soucasti zivota mnoha mistnich. Konda se pravidelné v pondéli od
18.00 do 19.15 a ve stfedu od 17.50 do 19.05 a vedou ho dvé vyskolené instruktorky — zdravotni sestry
Katka Kaabi (na snimku) a Blanka Motyckova. Lekce jsou urcené vsem, kdo chtéji posilit télo, protahnout
svaly a zlepsit si kondici. Prijit miZou Zeny i muzi bez ohledu na vék a fyzickou zdatnost.

Cilem provadénych cvikl je celkové zpevnéni postavy. Zvlastni pozornost pak na kazdé hodiné patri
zadovym a hyzdovym svallim, panevnimu dnu a posileni brisniho svalstva. ,Povolené brisni svaly vedou
k tomu, Ze pretézujeme povrchové zadové svaly, coz ¢asto zplsobuje bolesti zad. Pravidelnym cvi¢enim
tomu Ize predejit,” vysvétluje Michaela. Soucasti lekci je i vyuzivani rliznych cvicebnich pomlcek, které
pomahaji spravné vyvazit zatéz. Zadné vlastni vybaveni neni tfeba — sta¢i, kdyz si s sebou vezmete
pohodIné obleceni, vhodnou obuv a podlozku. Pokud Zadnou neméate, mUzete si ji pljcit na misté.

VSichni novi zdjemci maji v bfeznu moznost vyzkouset si trénink na Prazacce za zvyhodnénou cenu. Pokud
na lekci pfinesou aktualni vydani Radni¢nich novin Prahy 3, zaplati jen 100 korun misto béznych 170. Navic
mdzou bezplatné otestovat vdechny dostupné fitness pom(cky. Ti, kdo se rozhodnou chodit pravidelng, si
pak diky Clenské legitimaci snizi cenu vstupu pfriblizné o 20 korun.



