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O mne

Som Marcela Nadova - aktivna zreld zena burajuca myty
o veku. Naucim ta, ako si uzit zrely vek v plnej parade.
A stat sa bezva bezvekou seniorkou.

Motivujem, inspirujem zeny a hlavne im
pomaham zit zivot plny vitality, energie
=\ Vo fit tele, a to vsetko bez namahy.
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™ ?: obavat o svoju hmotnost, o svoju telesnu
= schranku, o svoj zovnajsok, lebo sa
A\ stavaju sebavedomymi a milujdcimi svoj
novy zivot. Vo svojom tele sa vdaka
mojim odporucaniam citia skvele.
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. .Tvoj zivot sa ponesie v rovhohahe tela a
" duse a ty uz nebude$ musiet ni¢, ale
" /bude$ moct este vela.
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Uvodom

Ahoj milad zenal!
Citis sa niekedy nestabilne? Mas pocit, ze padas? Ako
keby sa ti ratila zem pod nohami? Chces sa citit skvele vo

svojom tele?

Urcite v tom nie si sama! Nielen mnohé mladé damy, zeny
v zrelom veku i seniorky zazivaju podobné pocity. Ale

nemusis mat obavy. Neboj sa, na vsetko jestvuje riesenie.

Cielom mojho e-booku je ukazat ti, ako jednoducho a
bezpecne pomocou niekolkych cvikov dokazes zlepsit svoju

rovhovahu.
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lelesna
rovnovaha

Ako sprievodkyna zien, ktoré chcu obdobie veku
bezvekej seniorky zit naplno, viem, aké je dolezité citit sa
vo svojom tele skvele. Byt zdrava, vitalna, fit.

Vychutnavat si svoje pohybové aktivity, bicykel, chédzu,
beh, tanec...a aj vstavanie z postele alebo kresla bez toho,
aby si sa citila nestabilne. Hybat sa bez strachu z potknutia,
posmyknutia a nasledného padu.

Jednou z najdolezitejsich veci pre pocit istoty a pohody je
prave telesna rovnovaha.

Mozno si povies, ved je to Uplne zbytocCné, -cvicit
rovnovahu. Ved cely zivot sa hybem bez problémov, padov,
zavahani pri pohybovych aktivitach. Ale sedavy sp6sob
zivota, ktory teraz vedieme, nedostatok pohybu, nezdravé
stravovanie a mnozstvo stravy, ktoré prijimame, sa na nas
skor ¢i neskor nejakym sp6sobom podpisSe.
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Preco prave
rovnovaha?

Rovnovaha alebo, ak chces, stabilita patri k zakladnym
pohybovym zruc¢nostiam. Je to schopnost udrzat si
stabilitu aj v podmienkach nestabilného prostredia. Je
dolezitd pre udzanie stability tela v sede, v stoji a pri
pohybe.

Vedela si, ze:
e [udia s nizSou vyskou a hmotnostou maju lepsiu
stabilitu,
e je lepsia u zien ako u muzov,
e Clovek s va¢simi nohami ju ma tiez lesiu,
e 7e vekom sa zhorsuje, lebo dochadza k oslabeniu zraku,
zmenam vo vnutornom uchu, znizeniu svalovej hmoty ?
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Benefit
rovnovahny

Mat dobru rovnovahu znamena znizenie rizika padov.
Pady su asi jednym z najvacsich strachov pre vsetkych [udi.
Dobra rovnovaha ti pomaha predchadzat zraneniam.

Dobra rovnovaha je aj prejavom zvyseného sebavedomia.
Ked sa citisS stabilne, citis sa aj sebavedomejsie.

Rovnovaha zlepsuje kvalitu tvojho zivota.
Kazdodenné Cinnosti vykondvas lahsie a s vacsou radostou.

Rovnovaha ti doda viac energie.
Pravidelné cvicenie a cviky na rovnovahu ti dodaju viac energie,
vitality a radosti zo zivota.
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Jednoduche
cvicenia

Jednoduché cvicenia na rovnovaho mozes vykonavat bez
pomocok, alebo s poméckami ako su napr. balanéna
pologula Bosu, fit lopta, overball.

Pre zaciatok ti vSak odporuc¢am cvicenia bez pomocok.

Skoér nez zacnes cvicCit, rozohrej a rozcviCc svoje telo
pomocou obmien chodze:

e rychla chodza bokom doprava a dolava,

e chddza dopredu a dozadu po pomyselnegj Ciare,

e volna chodza v kruhu

Cvicenia su zoradené od najjednoduchsieho. Vykonavaj ich
pomaly, bez zadrziavania dychu. V polohe jednotlivych
cviceni by si mala zortvat min. 12 sekund.

Dolezité: Cvic¢ len do tej miery, kym ti to tvoje telo dovoli a
kam ta pusti!
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1.BOCIAN

Postav sa na jednu nohu. Druhu nohu ohni v kolene a
zdvihni. Dvihni a rozpaz ruky, Nohu, na ktorej stojis,
mierne uvolni v kolene. Rovnovahu udrzis lahsie, ak si
najdes ocami jeden pevny bod, na ktory sa budes pozerat.
V tejto polohe by si mala vydrzat aspon 12 sekund. Nohy
potom vymen.

Ak sa ti to dari, skus zatvorit oci a zotrvat v tejto polohe.
Precvicujes tak vnutorné svaly a rovnovahu.
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2. LASTOVICKA

Predklonn sa svojou vahou dopredu. Pravid nohu pokrc
mierne v kolene a lavu nohu zvihni dozadu. zdvihnuta
noha je v jednej priamke s telom. Ruky pomaly roztiahni a
zotrvaj v lastovicke. Snaz sa udrzat rovnovahu. Potom
nohy vymen.
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3. STOLICKA

Postav sa na lavd nohu a mierne pokrc¢ v kolene. Pravu
nohu preloz cez lavu tak, ze cClenok pravej nohy opries o
koleno lavej. Vrchnu polovicu tela prehni dopredu a
roztiahni ruky,

Cvicenie urob aj na druhu nohu.
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4. Takmer sed

Postav sa na lavu nohu a mierne ju pokrc¢ v kolene. Pravu
nohu dvihni natiahnutd pred seba, neohynaj ju v kolene,
Vrchnu polovicu tela drziS vzpriamene a roztiahni ruky.
Cvicenie urob aj na druhu nohu.
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S10j pevne nohami
na zemi

Mila zena!

Verim ze ti tento ebook bude napomocny na ceste k lepsej
telesnej rovnovdhe a sebaddvere. Ze poslizZi nielen tebe, ale
aj tvojim starsim rodinnym prislusnikom, ktori tieto cviky
mozno viac potrebuju. Pomoz zlepsit aj kvalitu ich zivota.

Pamataj na to, ze kazdy krok za lepsou rovnovahou a
kvalitnejsim zivotom sa pocita. Len treba zacat.

Dakujem, ze si si tento ebook stiahla, precitala so zaujmom
a zacCala pracovat na svojej telesnej rovnovahe.

Ak chces viac tipov a informacii o tom, ako sa citit vo
svojom tele skvele a byt tou lepSou a zdravsou verziou seba
samej, potom ma sleduj na mojom webe
bezvekaseniorka.sk.

TeSim sa na teba
S laskou
Tvoja bezveka seniorka

K,\


https://www.bezvekaseniorka.sk/

S10j pevne nohami
na zemi

Najdes ma:

na facebooku: Marcela Nadova

vo fb skupine: Byt zdravi nas bavi
na instagrame: bezveka_seniorka

web: bezvekaseniorka

Tesim sa na teba!
S laskou

Marcela Nadova



https://www.facebook.com/profile.php?id=100009995435365

