CVICENI, KTERE ZLEPSi VAS ZILNi OBEH
VLEZE NEBO VSEDE

Napodobujte Slapdni na kole Stiihejte s nataZenyma nohama
(15x azZ 20x). nad zemi (10x aZ 15x).

KruZte nohama v kotnicich Propinejte a natahujte Spicky
(10x na kaZdou stranu). véetné pohybii prsty (20x).



CVICENI, KTERE ZLEPSi VAS ZILNi OBEH
VESTOJE

Chodte po patdch (20 krokii). Stavte se stiidavé na Spicky a na
celé chodidlo (15x aZ 20x).

Houpejte se ze Spicek na paty Roztahujte a pritahujte Spicky
(15x aZ 20x). (15x aZ 20x).



