Kudlanka

ZACVIAETE SI S HASIAELI!

StA™eda, 20 leden 2021

PA™A-mo bAjjeAnAvs nAjpad mAsli pardubiAstA- hasiAsi, kdyA%:i zaAsali natAjAset sportovnA- videa, v nichA% velmi nAjzorn/
udrA¥set nebo zlepAjit fyzickou kondici~dA>tA— v dobAjch distanA:nA— VAY2uky. Na youtube bude pro nA>~i pro jejich rodiAee celke
devAst lekcA-. | kdyA¥ jsou teAe AjkolAjci hodnA> doma, nemusA- zlevnivAst, AMA-kA; mluvAsA- krajskAYsch hasiA«A™Vendula

"Sami jsme rodiAse, mezi pA™A-sluAjnA-ky sboru jsou matky, tAjtovA©. UA% nAjm docela vadA-, A¥e dAsti popA™Ad sedA- &
nehAlsbou, tak jsme vymysleli cvidsenA- pro dAsti na distanAsnA- vAlsuce.8€ce

CviAsit s dA>tmi mohou i rodiAse. Instruktor Daniel KnAjpek s kolegy do videA- zahmul cviky, kterA©® dAslajA- v tAslocviAsnA> i h:
aby si udrA¥seli kondici pro Aeasto velmi nAjroAnA© zAjkroky.

"Jsou to cviky na posA-lenA-, podobnA®© tA>m, kterA© my potA™ebujeme pro naAje zAjsahy. UrAsitA> je natAjAsenA- pro nAjs
zmAsna," A™ekl KnAjpek.

| OndA™ej Koleno, jinak bAvavalAvz tAslocvikAjA™, kterAvz dnes pracuje jako hasiAs. se na videA-ch takA© podA-IA-. "Cviky js
museli hodnA> pA™izpA“sobit domAjcA-mu prostA™edA- i vAku dAstA-, aby nebyly pA™A-liAj nAjroAsnA©. NapA™A-klad ney
mA-sto nich mAjme PET lahve. Nebo jsme nemohli zahrnout rozbAs>hy s vAYskoky," A™ekI.

<

Jak vidA-te, v prvnA-m dA-le hasiAei ukazujA-,

jak sprAjvnA> sedAst u poAsA-talee a nehrbit se, potom ukazujA- protahovAinA- krAsnA-

pAjteA™e. V druhA©m dA-le se vA>nujA- svalA'm na nohou. HasiAsi Asasto i s plnou vA¥:bavou
vybA-hajA- napA™A-klad schody. DA TeA%itA© je pro nAs> i pevnA© bA™iAjnA- svalstvo. VAjechny
dalAjA- dA-ly najdete na youtube &€" staA+A- si otevA™A-t a zadat 8€2HAY:bej se s hasiAsia€ce. d@niela
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