Protazeni sval( prsti a ruky
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Protahuje svaly musculi lumbrikales.

Provedeni: zikladni poloha: sed nebo stoj u stolu, ruka volné polozena dlani na stole. Opfeme ruku o
prsty a palec zatahneme vzad na opacnou stranu, nez sméfuje ukazovak. Predlokti je kolmo na desku
stolu.

Postupné protahujeme jednotlivé prsty tak, ze kazdy prst posuneme do jedné pfimky s palcem a
protlacime dolu k desce stolu, setrvame minimalné 8 sekund.



