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Budujte svou kondici postupné a na pevnych zakladech. Mezi
kondi¢ni aktivity patfi ty, které jsou zaméreny na rozvoj sily,
vytrvalosti, kondice. Mirné se pfi nich zadychate, ale nemély by
vas vyrazné unavit. Patfi sem svizna chulze, jogging, jizda na kole,
na lyzich, kolec¢kové brusle v nenarocném terénu, zdravotni
cviceni, joga.
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