Geni na posileni Zilniho obéhu dolnich kongetin

Chaodte stfidaveé po patach a po Spitkach. Vytahnéte se na Spitky, pfenaSejte vahu po- Chodte stfidavé po vnitinich a vnéjSich hranach
stupné ze Spicek na paly a zpatky (houpavy chodidla.
pohyh).

. Seslapuijte Spickou maly mit &i mékkou podloZ- Vsede se stfidave opirejte o Spicky a o paly. Vsedeé se oprete o paly a Spicky chodidel prikia-
. ku, pfitemz pata zistava po celou dobu opfena néjte stiidave k sobé a od sebe.
0 zem a nezveda se.




' Vsedé napnéte kondcetiny pfed sebe a pomalu Vsedé s natazenvmx konceimami stlatujte rm"é VieZe s natazenymi konéetinami a propnutymi
stiidavé propinejte a kréte chodidla stfidavé umistény mezi kotniky. Spitkami stfidavé kruzte nohama v kotniku, nej-
_jedné a druhé nohy. Opakuijte 20krat. '

dfive jednim, pak opacnym smérem. V kazdém
Sméru provedte cvik 10krat.

Vleze kmneﬂe kontetinami jako pfi stﬂ’hém ~ Vieze zvexinete ohé konéetiny a stiidavé krite VieZe napodobuijte jizdu na kole, propinejte
niizek. Opakujte 15 a 20krat. a natahuite prsty u nohou. kontetiny a opakujte 15 aZ 20krat.
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