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Lah na chrbte, ruky v tyl. Nohy v polohe
skrémo (5a), alebo vystreté (5b)
v kolenach . Striedavo sa dotykaj
pravym lakt'om Favého kolena
a opacne. Opakuj 8-12 krat.
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Lah na chrbte, ruky pripazené dlafami
dole, nohy pokréené (6a). Vytlacaj panvu
smerom hore (6b), vydrz 3-5 sekind.
Vrat' sa do pévodnej polohy. Opakuj
8-12 krat.




