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• Leh na zádech. 

• Šikmé břišní svaly ve zkrácení – hrudník nad 
podložkou. 

• Lýtko na míči. 

• Druhá dolní končetina opřená o chodidlo. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem napínáme levou paži. 

• Pohyb vedeme ke kolenu pravé dolní 
končetiny, která je opřená o míč. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

• Totéž provádíme na opačnou stranu. 

• Pánev zůstává na podložce (nezvedat bok). 
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• Podmínkou pro správné provedení je udržet 
šikmé břišní svaly ve zkrácení. 
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• Leh na zádech. 

• Pravé lýtko na míči. 

• Paže podél těla. 

• Levá dolní končetina v přednožení slouží jako 
zátěž. 
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• S výdechem zvedneme pánev do prodloužení 
těla. 

• S nádechem vracíme zpět.  

• Pohyb je prováděn pouze v kyčelním kloubu. 
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• Přednožená dolní končetina zůstává ve 
vertikále. 
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• Leh na zádech. 

• Míč ve vzpažení. 

• Pokrčené dolní končetiny v přednožení. 
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• Vyhodíme míč. 

• Chytíme mezi kotníky. 

• Stiskneme. 

• Totéž zpět. 
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• Záda, hlava, ramena celou dobu spočívají na 
podložce.  
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• Sed roznožný na podložce. 

• Míč mezi koleny. 

• Ruce přidržují míč. 
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• S výdechem provádíme rovný předklon. 

• Míč rolujeme ke kotníkům. 

• Prodýcháme. 

• S nádechem vracíme zpět.  

13 



• Hlavu udržujte v prodloužení páteře. 

• Nehmitejte. 

• S každým výdechem se pokuste o zvětšení 
rozsahu předklonu. 
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