Cvik k protazeni vnitrni strany stehen a protazeni patere

Protahuji se svaly vnitini strany dolni koncetiny.
Provedeni: zakladni poloha: rovny sed roznozny, kolena volné protazena k zemi, Spicky jsou v
prodlouzeni bércti, nevytacime je do stran. Ruce jsou opieny dlanémi pred télem.

S rovnymi zady provadime postupné mirny (az hluboky) predklon mezi roznozené dolni koncetiny.

Cvik provadime jen do pocitu tahu na vnitini stran¢ dolni koncetiny, necvi¢ime do bolesti, pocit napéti
se snazime dychanim uvolnit.



