Kazdy vecer pred spanim

1.Zatlacanie otvorenych dlani
2.Predpazenie- zatinanie pasti
3.Bicepsy

4.Chrbat ako luk

5.Nohy do hora a Spice do seba
6.Stahovanie brucha

(cviky stupnovania napatia na 7 déb a potom
uvedomenie si uvolnenie svalstva)

e Uvolnovanie chodidiel florbalovou loptickou
e Dychanie: 9xkratsi nadych, dlhsi vydych

+masirovanie stitnej zlazy



