Cvik na celkové posileni svalstva trupu a dolnich koncetin

Posiluje svaly svaly dolnich a hornich koncetin, svaly bricha a trupu.

Provedeni: zékladni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny volné pokréené nad zemi, overball drzime
mezi kotniky.

Pohybem holeni vpied vyhodime overball do vzduchu a chytneme jej do rukou a opét vyhodime a
zachytime kotniky.

Cvik opakujeme do pocitu tinavy.



