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• Leh na boku. 

• Míč mezi kotníky. 

• Levá paže skrčená pod hlavou. 
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• S výdechem zvedáme míč mezi kotníky nad 
podložku. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

•  Totéž na opačnou stranu. 
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• Trup udržujte zpevněný, v ose. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Ruce spojené ve vzpažení. 
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• S výdechem odvíjíme hrudník od podložky. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 
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• Pravidelně dýchejte. 
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• Leh na boku na míči. 

• Kotníky, kolena u sebe. 
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• S výdechem unožujeme maximálně do úhlu 
45°. 

• Chodidlo je ohnuté. 

• Špička směřuje vpřed. 

• S nádechem vracíme zpět. 

10 



• Rovnováhu udržujte zpevněním trupu. 
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• Klek levou stranou vedle míče. 

• Pravá paže v upažení. 

• Levá přidržuje míč. 
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• Rolujeme bokem na míč. 

• Pravá paže do vzpažení. 

• Levá se opírá o podložku. 

• Tělo musí zůstat zpevněné.  

• Totéž na druhou stranu. 

13 



• Stranu vystřídejte po několika opakováních. 
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