Cvik na posileni sval@i nozni klenby - prevence vzniku kifecovych Zil

Posiluje svaly dolni koncetiny, predevs§im svaly nozni klenby a bti$ni svaly.
Provedeni: zakladni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny pokréené do pravého tihlu viici trupu,
kolena v pokr¢eni mirn¢ od sebe, chodidla spojime tak, aby vznikla elipsa mezi patami a bfisky prstu.

Tlakem pravého chodidla do levého a pohybem dolni koncetiny v kolennich kloubech opisujeme
chodidly pomyslny kruh. Dilezité je udrzovat stale elipsu vytvoienou chodidly. Opisujeme nejméné 5
kruht.

Cvik opakujeme i na druhou stranu.



