Cvik 008

Provedeni: zakladni poloha: rovny sed nebo uvolnény postoj, ruce spojime v piredpazeni pokrémo
dlanémi k sobé. Prsty jsou uvolnéné, pouze tlacime spodni ¢ast dlani k sobé. Pokracujeme pti pohybu
dlanémi dolu az do polohy, kdy jsou zapésti v jedné roviné s lokty. Nepiechéazejte k dalSimu kroku,
pokud nemiizete provést tento pohyb bez pocitu bolesti.

Spojené dlané pretacime od sebe smérem doli az do bodu, kdy citime napéti v predlokti a zapésti. V
poloze setrvame a polohu prodychame.

Cvik provadime 1 opaénym smérem (k sobé smérem dovniti). Cviceni opakujeme tiikrat pro kazdy
SMET.



