Cvik na harmonizaci drahy jater

Protahuje svaly na vnitini stran¢ dolni koncetiny.
Provedeni: zakladni poloha: sed roznozny, zada a trup rovné, horni koncetiny protazené, dlanémi na
zemi.

Postupné se stale napiimenou pateii ruckujeme dlanémi vpted. Cvik provadime jen do pocitu jemného
pnuti a bolesti na vnitini stran¢ dolni koncetiny.

V této poloze setrvame alespon 8 vtefin a polohu prodychame.



