Cvik ,Motylek"

Dochazi k uvolnéni ky¢elnich kloubti a protazeni svalt na vnitini strané stehna.
Provedeni: zakladni poloha: sed pokrémo roznozny, chodidla spojime pfilozenim k sobé.

Prsty rukou obejmeme chodidla a pfitithneme co nejblize k hyzdim.
V této pozici uvolnéné kmitime koleny nahoru a dold.

Cvik opakujeme cca pul minuty.



