Leh na zadech, pokréena kolena, kolena a kotniky vice jak Sifka panve od sebe,
paze podél téla, hlava v prodlouZeni kréni pateie.

Provedeni: vtahneme konecnik, pupik nesmi jit nahoru k Zebrlim, bfiSko je
oplostélé, voIné dychame, zveddme panev nahoru (pokud to jde a neni bolest, tak
zvedame po dolni thly lopatek) a vracime zpét, povolime.

Chyby: zadrZeni dechu, vzpirani silové o nohy (chytaji potom kfece).

Leh na zadech, pokréené nohy, kolena a kotniky vic nez Sifka panve, ruce podél
téla, pokréime lokty, predlokti sméfuje kolmo od podlozky, dlané proti stropu,
prsty pokréené (pravy ahel mezi predloktim a pazi), hlava v prodlouzeni krku.
Provedeni: stahneme konecnik, nestahujeme hyZzdé!!, nepodsazujeme panev!!,
nohama zatlacime ve sméru palcl dopfedu, dlanémi ke stropu, neodlepujeme lokty,
lopatky roztahneme do Sirky, ramena od usi, lehce zatdhneme bradu, aby nebyl
velky zaklon hlavy a dychame, drzime 5-10 vtefin a povolime, opakujeme 5-10x.
Chyby: prohnutiv zadech, odlepenilopatek, zaklon hlavy, zadrzeni dechu.




