Cvik na posileni svalii bFicha

Posiluje biisni svaly.
Provedeni: zékladni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny v piednozeni do pravého thlu vici trupu a
v lehkém protazeni. Chodidlo je ve flexi (pritahneme $picky k nartu).

Pohybujeme dolnimi kon¢etinami tak, jako kdybychom obrazné "chodili po stropé". Pii cviceni
nekr¢ime kolena a po celou dobu tla¢ime bedra k podlozce.

Cvik provadime do pocitu Ginavy bii$niho svalstva.



