Protazeni sval{ dolnich koncetina svali trupu

TS

Protahuje svaly zadni strany dolni koncetiny (hamstringy a svaly litka).
Provedeni: zikladni poloha: rovny sed, paze ve vzpazeni. Télo by mélo svirat pravy thel mezi stehny

a bedry.

V zakladni poloze tla¢ime kolena k podlozce, pritahujeme Spicky k nartu (fajfka), a trup zaroven se
vzpazenim vzhiru protlacujeme vpred.

Opakujeme alespon pétkrat.



