Uvolnéni svalli bederni patere

Uvolnuje svaly bederni patete.
Provedeni: zakladni poloha: vleze na zadech, overball pod vyse uvedenymi misty.

Pohybem trupu vpravo a vlevo na overballu masirujeme vyse uvedené svaly zad.

Cvik provadime po dobu, po kterou je nam to piijemné.



