Stredink - svaly chodidel - 1. - pFitahovani prsti
Sednéte si. Levou nohu si kotnikem opfete o koleno
pravé nohy. Levou rukou pfi vydechu pfitahujte prsty k
holeni. Prava ruka pridrzuje patu.

Strecink - svaly chodidel - 2. - pokréeni nohy

Jednu nohu predsuneme a pokréime v koleni.
Opfeme se rukama o stehno a tla¢ime nohu doll -
proti bFiskdm prstl pFedsunuté nohy. S vydechem
zatladte koleno smérem doptedu a dold.

Strecink - svaly chodidel - 3. - opirani o
zed'

Postavte se celem ke zdi. Jednu nohu vice
vpred. Oprete se rukama o zed. (Ruce mohou
byt i mirné pokréené v loktech.) S vydechem
zvedejte patu, vahu preneste na prsty. Koleno
tlaéte mirné dold a dopredu.

Strecink - svaly chodidel - 4. - vklece na
ctyiech

Klekneme si, dame ruce na zem pred sebe.
Chodidla zapfeme o prsty. S vydechem
tla¢ime mirné hyzdé dozadu a dold.




