Protazeni patere a svall dolnich koncetin vileze

Cvik protahuje dolni konéetiny, patef a posiluje biiini svaly.
Provedeni: zikladni poloha: leh na zadech, paze ve vzpaZeni, dolni koncetiny v prednozeni do pravého
thlu vzhiiru ke stropu.

V zakladni poloze paze protahujeme do dali a dolni konéetiny s propinanim kolen vzhimru.

Cvik opakujeme tiikrat.



