Trojity ohFivac

Protahuje oblast Sije, mezilopatkové svalstvo, svaly horni kon¢etiny a vnitini stranu stehen.
Provedeni: zakladni poloha: ,turecky sed” (sed pokrémo skiizny), patef ve vytazeni od kostrCe az po
temeno hlavy, horni koncetiny natazen¢ a dlanémi polozené na kolenou. Polohu prodychame.

Horni koncetiny piektizime, tak ze dlan¢ lezi na protilehlych kolenou.

Postupné provadime hluboky ohnuty predklon, dlanémi odtlacujeme kolena do stran a snazime se
polozit ¢elo na podlozku. V kone¢né poloze prodychame.



