1. OHYBACE PAZE

POPIS CVIKU: MIRNY STOJ ROZKROCNY, HLAVA A TRUP JSOU DRZENY
ZPRIMA, PRSTY OBOU HORNICH KONCETIN SE SPOJi NA ZATYLKU, LOKTY
JSOU MIRNYM TAHEM TLACENY VZAD.

DOPORUCENA APLIKACE: 3X OPAKOVAT PO 5

2. NATAHOVACE PAZE

POPIS CVIKU: MIRNY STOJ ROZKROCNY, HLAVA A TRUP JSOU DRZENY
ZPRIMA, LOKET JE TAZEN K POKRCENE PAZE TAK, ABY RUKA SMEROVALA
K PROTEJSI LOPATCE, MIRNYM TAHEM ZATLACIME SKRCENY LOKET

ZA HLAVU.

DOPORUCENA APLIKACE:
2X OPAKOVANTI PO 5“ LEVA RUKA, 2X OPAKOVANI PO 5“ PRAVA RUKA

3. Oh bée ky¢€le a natahovace kolena

POPIS CVIKU: STOJ NA JEDNE NOZE S OPOROU TELA PRO SNAZSI UDRZENI
ROVNOVAHY, OPORA JE PROVADENA NA STOJNE NOZE, RUKA TAHNE NOHU
VZHURU K TELU. MOZNO PROVADET V LEHU NA BRISE A PRO TAH POUZIT
OPACNE RUKY.

DOPORUCENA APLIKACE:

2X OPAKOVANI PO 7¢“ LEVA NOHA

2X OPAKOVANI PO 7“ PRAVA NOHA



