Cvik na posileni svalii nozni klenby
>

Posiluje svaly pticné a podéIné nozni klenby.
Provedeni: zakladni poloha: sed na zidli. Cvicici noha polozena klenbou na overalu.

Propnutim $pic¢ky nohy a aktivaci svalu klenby nohy uchopime overbal pod $picku nohy.
Overbal nadzvedneme, chvili podrzime a polozime

Cvik opakujeme 5 krat na obé nohy.



