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• Leh na zádech. 

• Lýtko na míči. 

• Druhá dolní končetina je opřená chodidlem o 
podložku. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem přitahujeme protější rameno ke 
kolenu končetiny, která je opřená o podložku. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

• Totéž provádíme na opačnou stranu. 
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• Pánev zůstává na podložce (nezvedat bok). 
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• Leh na zádech. 

• Overball pod hýžděmi. 

• Pravé lýtko na míči. 

• Paže podél těla. 

• Levá dolní končetina v přednožení slouží jako 
zátěž. 

6 



• S výdechem zvedneme pánev do prodloužení 
těla. 

• S nádechem vracíme zpět.  

• Pohyb probíhá v kyčelním kloubu. 
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• Ramena držte od uší. 

• Hlava zůstává v prodloužení krku. 

• Nezvyšujte nadměrně napětí v oblasti krční 
páteře. 
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• Leh na míči na levém boku. 

• Paže se opírají o míč. 

• Pravé chodidlo na podložce. 
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• S výdechem zvedáme levou dolní končetinu 
kotníkem ke stropu. 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Totéž provádíme na druhou stranu. 
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• Pro udržení rovnováhy držte trup zpevněný. 
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• Leh na zádech. 

• Pravé lýtko na míči. 

• Kotník levé dolní končetiny na koleni pravé. 

• Levé koleno stranou. 

• Levá dlaň na levém koleni. 
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• S výdechem zatlačíme levou dlaní do levého 
kolena. 

• Totéž na druhou stranu.  
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• Protažení nesmí být s bolestí. 
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