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• Leh na zádech na míči. 

• Bedra opřená o míč. 

• Chodidla na podložce. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem zvedáme hrudník. 

• Bedra tlačí do míče. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 
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• Lokty držte stále stranou. 

• Hlava v prodloužení trupu. 
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• Leh na zádech. 

• Dolní končetiny v přednožení. 

• Míč mezi kotníky. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem přitáhneme kolena k hrudníku. 

• Zvedáme kostrč od podložky. 

• S nádechem vracíme. 
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• Po celou dobu provedení cviku hlava, paže i 
ramena spočívají na podložce. 
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• Leh na podložce na podložce. 

• Lýtka na míči. 

• Paže podél těla. 
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• S výdechem odrolujeme od podložky pánev, 
bedra a hrudník až po lopatky. 

• Přitahujeme míč k hýždím. 

• Nevysazujeme. 

• Neprohýbáme. 

• Vracíme zpět. 
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• Pozor na neúměrné zatížení krční páteře. 

• Pohyb končí na lopatkách. 
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• Sed na míči. 

• Upažit. 
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• Předpažíme. 

• S výdechem tlakem pravé ruky do lokte levé, 
posuneme prsty levé ruky směrem za rameno. 

• Břicho držíme zpevněné. 

• Ramena tlačíme od uší. 

• Totéž provádíme na opačnou stranu.  
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• Udržte protahovanou paži vodorovně. 
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