Strecink - svaly predni strany stehna - 1.

Polozte se na bficho a
pokrcte jednu dolni
koncCetinu. Pata by méla
smérovat k hyzdim. S
vydechem se uvolnéte a
rukou uchopte kotnik
pokréené nohy a pritahujte
patu k hyzdim.

Polozte se na bok a pokrcte
jednu nohu v koleni tak,
aby pata smeérovala k
hyzdim. S vydechem se
uvolnéte a rukou uchopte
kotnik pokréené nohy.
Pritahujte patu k hyzdim.

Strecink - svaly piedni strany stehna - 3.

Postavte se bokem k lavici nebo ke stolu. Pfredni
stranu vnitfniho stehna oprete o lavici. Koleno
pokrcte a jednou rukou uchopte chodidlo nebo
kotnik. S vydechem se uvolnéte a pfitahujte
patu k hyzdim.

Strecink - svaly piedni strany stehna -
4,

Posadte se na kraj lavice tak, aby se predni
stehno opiralo o podlozku a bérec byl
svésen pres okraj lavice. S vydechem se
uvolnéte a pokrcte v koleni zadni koncetinu.
Pomalu pfitahujte patu k hlavé.




Strecink - svaly pFedni strany stehna - 5.

Kleknéte si na zem tak, aby $pi¢ky prstl nohou sméFovaly
vzad. S vydechem se uvolnéte a dosednéte na paty.

Strecink - svaly predni strany stehna
- 6.

Kleknéte si na zem s koleny u sebe.
Spicky nohou smérfuji vzad. S vydechem
se uvolnéte a mirné zaklonte trup. Oprete
se vzadu o ruce.

Strecink - svaly predni
strany stehna - 7.

Kleknéte si na zem s koleny
u sebe a tak, aby Spicky
nohou smérovaly dozadu.
Hyzdé méjte na zemi a paty
vedle nich. S vydechem se
uvolnéte a pomalu se
zaklanéjte az do lehu na
zemi. Spi¢ky nohou by mély
sméfovat stale dozadu.
Nevytacejte je do stran.



