Cvik na posileni svalii nozni klenby
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Posiluje svaly pticné a podéIné nozni klenby.
Provedeni: zakladni poloha: sed na zidli. Cvicici noha polozena klenbou na overalu.

Propnutim $pic¢ky nohy a aktivaci svalu klenby nohy uchopime overbal pod $picku nohy.

Overbal nadzvedneme a predavame mezi chodidly.



