Automobilizace hrudni a krc¢ni patere

Protahuje hluboké¢ zadové svaly a uvoliluje pateft.
Provedeni: zakladni poloha: rovny uvolnény sed, ruce volné podél téla.

S nadechem zvednout ramena nahoru k u§im a s vydechem provedeme zéklon pies horni okraj opérky
zidle a v poloze chvili setrvame. Polohu prodychame.

Cvik opakujeme dle potieby, alespon tiikrat.



