Cévni gymnastika (cvik pro prevenci vzniku krecovych zil)
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Posiluje svaly lytka a bérce.
Provedeni: zékladni poloha: leh na zadech. Pro lepsi pohodli mizeme podlozit hlavu a kréni patef
overballem nebo polStarkem.

Cvik provadime ve tiech pozicich. Nejprve vleze s dolnimi kon¢etinami poloZzenymi na zemi, pak v
thlu cca 45°, pak v Gthlu cca 90°.

V kazdé pozici desetkrat stiidavé pfitdhneme a natdhneme Spicku. Cvik opakujeme i pro druhou
koncetinu.



