Cviky na bederni patef

Pritahnéte a obejméte si pokrcené dolni konce-
tiny. Hlavu nezaklanéjte. S nadechem setrvejte

Podlozte si bedra mirné nafouknutym overbalem a s nadechem do bficha spustte panev k podlozce v poloze a s kazdym vydechem jesté o kousek
(vlevo). S vydechem podsad'te hyzdé, zatlacte bedra do overbalu a mirné zpevnéte bficho a dno vic pritahnéte kolena k hrudniku. Pozici udrzte
panevni (vpravo). Pro uvolnéni beder mizete také panvi na overbalu lehce krouzit. minimalné na 3 nadechy a vydechy.
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