Strecink - svaly prstli nohou - 1. - vsedé

Sednéte si. Jednu nohu si pokréenou v koleni
oprete o druhou nohu. Jednou rukou si pfidrzte
kotnik, druhou obejméte prsty. S vydechem tlacte
prsty rukou smérem k chodidlu.

Strecink - svaly prstli nohou - 2. - vestoje
Jednu nohu predsunete, pokrcite v koleni. Prsty
"srolujete" tak, e se opirate horni stranou prstd o

podlahu. S vydechem pfenasejte vahu na predsunutou
nohu. Koleno zlehka tla¢ime dold.




