Trampolining, tedy skakani na trampoling, je jedno z nejucinnéjSich cviceni
pro celé télo. Ma vSechny vyhody kardiovaskularniho cviceni a posilovani
(zlepsSeni cirkulace, rozviji rovnovahu koordinaci, zvySuje kapacitu pro
dychani atd..) Cvicenf je bezpecné, protoze nedochézi k dopadiim na tvrdou
podlozku, nedochazi k mikrotramautizacim, a pritom poskytuje zvySenou
G-force, diky které se vyznamneé posiluje kosterni svalstvo. Mimo to ma i
vyhody pro jiné télesné organy a soustavy. Zvysuje lymfaticky obéh, ¢imz
zlepSuje ucinnost imunitniho systému. Snizuje low-density lipoprotein v krvi,
zvysuje high-density lipoprotein, ¢imz brani vyskytu ischemické choroby
srdecni. Trampolina miZe dopomahat k relaxaci, pro zlepseni spanku,
odstranéni pocitu unavy. Cviceni na trampoliné je vhodné jak pro déti tak i
pro dospélé vcetné seniord. Trampolinu Ize pouZzit jak pro prevenci pro zdravé
jedince, tak i nasledné pro rehabilitaci u pacientl s télesnym i mentalnim
postizenim,



