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• Leh na zádech. 

• Chodidla na podložce. 

• Kolena směřují ke stropu. 

• Míč na prsou. 
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• S výdechem vytahujeme míč vedle kolen. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

•  Totéž provádíme na opačnou stranu. 
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• Hlavu držte v prodloužení trupu. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Paže podél těla. 
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• S výdechem zpevněním pánevního dna a hýždí 
odrolujeme postupně od podložky pánev, 
bederní část páteře, hrudní část páteře až na 
lopatky pomalu obratel po obratli. 

• S nádechem vracíme do výchozí polohy. 
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• I když je cvik zaměřený na posílení hýždí, 
provádějte jej s maximální koncentrací na 
odvíjení obratlů. 

• Dbejte, aby pánev byla mimo míč. 
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• Leh na zádech. 

• Levé lýtko na míči. 

• Pravá pokrčená v unožení. 

• Overball přidržujeme u levého kolena. 
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• S výdechem přinožíme a stlačíme overball. 

• Koleno zůstává v pokrčení. 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Totéž provádíme na druhou stranu. 
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• Rozsah pohybu by neměl být větší než 45°. 
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• Sed na míči, vzpažit. 
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• Přetočíme trup k levé dolní končetině. 

• Provedeme hluboký ohnutý předklon. 
Prodýcháme, uvolníme. 

• Posuneme předklon na střed. 

• Prodýcháme a rolováním páteře se vracíme 
zpět. 

• Totéž na opačnou stranu.  
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• Pohyb není švihový. 

• Soustřeďte se na plynulý přechod z jedné 
pozice do druhé. 

14 



15 


