Ochrance srdce

ProcviCuje vnitini stranu pazi, svaly patere, dochazi k uvolnéni ky¢elnich kloubu.
Provedeni: zakladni poloha: turecky sed. Paze v upaZeni a napiimena patef s drzenim hlavy temenem
vzhiiru.

Lehkym tahem hornich koncetin vzad docilime protazeni vnitini strany hornich koncetin az k
prostredniku.

Polohu prodychame.



