Cvik na podporu zilniho obéhu a nozni klenby

Posiluje svaly klenby nohy, svaly v oblasti bérce a lytka a svaly brisni.
Provedeni: zakladni poloha: leh na zadech, nohy pokréené v prednozeni, cca 90° vuci trupu. Chodidla
spojena patou a Spickou tak, aby plosky nohy vytvarely ..okénko*.

V zakladni poloze chodidla pieklapime vpravo a vlevo, piicemz stale udrzujeme otvor mezi ploskami
chodidel.

Cvik opakujeme 5 krat na kazdou stranu.



