Protazeni bocni strany trupu vsedé
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Protahuje $ikmé bfisni svaly, m. quadratus lumborum (&tyfhranny sval bederni), paravertebralni zadové
svaly.
Provedeni: zikladni poloha: rovny sed, paze ve vzpazeni vzhiru pokrémo zkiizmo.

V zakladni poloze provadime uklon stranou {vpravu a vlevu). Pi1 provadeéni cviku tla¢ime kolena k
podlozee a trup nepredklinime ani nezaklanime.

Cvik opakujeme petkrat na kazdou stranu.



