Fyzioterapie 3

Polovicni rolovani pateie na overballu

https://fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni/polovicni-rolovani-patere-na-overballu

Posadte se napiimené.

Pokrcte nohy v kolenou a v kyclich.

Ruce predpaite, dlané sméruji k sobé.
Overball dejte na podlozku do oblasti kfizové
kosti.
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VYCHOZi POLOHA

Rolujte pater od posledniho obratle, jako byste
se chtéli polozit.
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Postupujte, aZ do kontaktu overballu s dolni
hrudni patefi (dhel je vice nez 90°C).
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https://fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni/polovicni-rolovani-patere-na-overballu
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Pomalu se vracejte obratel po obratli do
sedu.
Zopakujte.






