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• Sed roznožný. 

• Míč zevnitř u pravého kolena. 

• Protější ruka přidržuje míč. 
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• S výdechem přetočíme trup od pasu vzhůru 
vpravo. 

• Odkutálíme míč k pravému chodidlu. 

• Druhá paže do zapažení. 

• S nádechem vracíme zpět do základního 
postavení. 

• Totéž provádíme na opačnou stranu. 
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• Spodní břicho zůstává na celou dobu 
provedení cviku zpevněné. 

• Pro usnadnění sedu roznožného se posaďte na 
overball. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Prsty rukou přidržují míč. 
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• S výdechem odrolujeme od podložky hlavu, 
ramena, lopatky. 

• S nádechem postupně vracíme zpět do 
výchozí polohy. 

• Pupík je přitažený k páteři po celou dobu 
provedení. 
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• Ramena udržujte stažená od uší. 
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• Klek za míčem. 

• Hrudník na míči. 

• Ruce se lehce opírají o podložku. 
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• S výdechem unožujeme skrčmo. 

• S nádechem vracíme zpět. 
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• Unožujeme maximálně do úhlu 45°. 
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• Leh na zádech na podložce. 

• Dolní končetiny přednožené. 

• Míč mezi kotníky. 

• Paže v upažení. 
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• S výdechem pokládáme míč vpravo. 

• Hlavu otáčíme vlevo. 

• Lopatky jsou ve stálém kontaktu s podložkou. 

• Prodýcháme. 

• S výdechem se vracíme do výchozí polohy.  

• Totéž na opačnou stranu.  
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• Cvičte plynule. 
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