Protazeni boc¢ni strany trupu a ¢ctyrhranného svalu bederniho vsedé

Provedeni: zikladni poloha: rovny sed, paze ve vzpazeni vzhiru pokrémo zkiizmo.

V zakladni poloze provadime tuklon stranou sikmo dovnite {[c-ke.‘t k opacnemu kulani). Pii provadeéni
cviku tlac¢ime kolena k podlozce.

Cvik opakujeme petkrat na kazdou stranu.



