,Jizda na kole"

Posiluje svaly bficha a dolnich koncetin.

Provedeni: zakladni poloha: : leh na zadech, bedra pritisknuta na podlozku, dolni koncetiny mirné
pokr¢eny v kolenou a vuci trupu do pravého thlu.

Pohybem jedné dolni koncetiny vpted a dola zahajime ,,jizdu na kole®.

Slapeme* po dobu alespoii dvou minut.

Slapeme velmi pomalu a v maximalnim pohybovém rozsahu po obvodu kruhu.



