Cvik na podporu krevniho obéhu dolnich koncetin

Posiluje svaly chodidla a bérce.
Provedeni: zakladni poloha: leh na zadech, hlava spociva pohodIné na zemi (podloZzena overballem).
Dolni koncetiny v pokrceni prednozmo.

Ploskou chodidla jedné dolni konc¢etiny provadime masaz bérce na druhé dolni konc¢eting.

Pohyb provadime tahem od nartu az po koleno. Zpét se vracime bez dotyku. Po 3-5 opakovanich nohy
vystiidame.



