
4. Ohybače kyčle a natahovače kolena
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Fotografie: Michael Novotný
Popis cviku: Stoj na jedné noze s oporou těla pro snazší udržení rovnováhy, opora je prováděna na stojné noze, ruka táhne nohu vzhůru k tělu. Možno provádět v lehu na břiše a pro tah použít opačné ruky.
Doporučená aplikace pro předškolní věk:

2x opakovaní po 7“ levá noha

2x opakování po 7“ pravá noha
Kategorie: horní končetiny – záda – břicho, kyčle – dolní končetiny
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