Protazeni svalli bederni patere a zadni strany stehen

Protahuje ctythranny sval bederni, vzpiimovace patefe a zadni stranu stehen.
Provedeni: zilkladni poloha: rovny sed na overballu na okraji zidle.

Sunutim hyzdi vzad se panev dostane do tzv. zadniho sedu a overball pod stehna.

V tomto sedu provedeme hluboky ohnuty predklon a soustredime pozornost a dychani do oblasti
bedemni patere, kde pocitujeme napéti. V poloze setrvame do uvolnéni napéti.

Cvik opakujeme tiikrat.



