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Příklad aerobního cvičení 651etého seniora
v obýváku

Silový trénink s jednoručními činkami
Cviky na posilování svalů dolních končetin 
Cviky na posilování svalů horních končetin 

Silový trénink s expandérem
Cviky na posilování svalů horních končetin 
Cviky na posilování svalů dolních končetin 

Koordinační trénink na BOSU a naboso
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Koordinační trénink na fitballu 124


