PREVENCE SVALOVYCH PORANENI ZADNI SKUPINY STEHNA

1) cvi¢eni s pruznou gumou - expanderem: zanoZovani expanderu s propnutym kolenem a pomalé brzdéni gumy pfi
pohybu zpét - 20x

2) leh na zadech se zvednutou panvia pokréenymi koleny, postupné vzdalovani nohou az do uplného natazeni
a zpét - 10x
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3) leh na zadech s pokréenymi dolnimi konéetinami na mici, postupné propinani a zvednuti druhé dolni koncetiny
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