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PROTAHOVACI CVIKY

Krk Ramena Ramena a zada
3x 5 sekund na kazdou stranu 15 sekund kazda ruka 15 sekund kazda ruka
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Predlokti a zapésti Zada a boky
15 sekund kazda ruka obéma sméry 3x 5 sekund na kaZdou stranu
Zada Kvadriceps Hamstring
3x 10 sekund 15 sekund kazda noha 15 sekund kazda noha
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