Uvolnéni SI skloubeni, svali panve

Provedeni: zakladni poloha: rovny sed na overbalu.

Naklopenim panve vpred se dostaneme do polohy "vysazene panve". Naklopenim panve vzad panev
podsadime.

Stejny pohyb provadime do strany vpravo a vlevo.

Pii cviceni se snazime fixovat hrudnik a pohyby provadét pouze v oblasti panve.



