Oboustranné protazeni zdvihace lopatky, hornich vlaken trapézu a prsnich svala

Provedeni:

Zakladni poloha: Rovny sed, paze v upazeni pokrémo spojit propletenymi prsty v tyle. Nejprve
zatla¢ime s nadechem hlavou proti spojenym dlanim, lokty tdhneme vzad (protazeni prsniho svalu). Ve
vydechu piejdeme do hlubokého ohnutého predklonu, paze podél usi, hmotnosti pazi dosahujeme
protazeni ve vydrzi.



