Cvik na posileni ctyrhlavého svalu stehenniho

Posiluje étythlavy sval stehenni.
Provedeni: zilkladni poloha: rovny sed na zidli, overball drzime mezi stehny.

[zometrickou kontrakei stehennich svala stlacujeme overball.

Cvik opakujeme alespon ve dvou sériich po patnacti opakovanich.



