Cvičenia bez náčinia 7. roč.
Zacvič si 
[bookmark: _GoBack][image: ][image: ]                                                                                                              
image1.png
Vo vzpore kfaémo za rukami zaklanaj
(2a) a predklanaj hlavu (2b) do krajnych
poléh. Dosiahnes tym maximalne
ohnutie chrbtice. Opakuj 8-12 krat.
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Lah na chrbte, ruky upazené dlariami dole,
nohy pokréené (1a). Vytacaj su¢asne oboma
nohami na podlozku. Opaéné rameno
nedvihaj z nej (1b). Opakuj 8-12 krat.




