Sednéte si. Dejte jednu nohu pres druhou. Jednou rukou
pridrZzte nohu za holen. Druhou rukou chytnéte prsty a s
vydechem pomalu pfitahujte malikovou hranu chodidla k

télu.

Strecink - svaly nartu a kotniku - 1. - vsedé

Sednéte si, dejte si jednu nohu pres druhou. Jednou
rukou si pfidrzte holef a druhou rukou chytte prsty u
nohou. S vydechem pfitahujte Spicku chodidla k télu.

Strecink - svaly nartu a
kotniku - 2. - vestoje

Jednu nohu predsuneme
pred druhou, mimé ji
pokréime v  koleni a
opfeme se horni stranou
prstd o podlahu.
Pfeneseme  vahu téla
dopfedu a s vydechem
mirné tla¢ime koleno dold
a vné.

Strecink - svaly nartu a kotniku - 3. - vklece

Kleknéte si, narty oprete o podlahu. S vydechem
pomalu dosednéte na paty. Cvik zatéZuje kolenni
vazy - pokud s nimi mate problémy, tento cvik
radéji neprovadéjte!
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Strecink - svaly nartu a kotniku - 4. - vsedé II.




