m @ dbejte na spravné provedeni cviku,
8 @ m prizpGsobte tomu pocet opakovani, doporucujeme 4-8x
@® nezadrzujte dech, vydechujte pfi svalové kontrakci
napln 0,51, 1,01, 1,51 =voda, pisek @ posilujte 2x tydné (sval po zatézi 2-3 dny regeneruije)

ZlepsSeni Protazeni
a posileni
postrannich svalii
trupu do uklonu

Posileni svalii
rukou skréenim loktd,
predlokti pred télem,

lahve k ramenim

pohyblivosti
ramen krouzenim
rameny

Posileni svalii

\ ramen, trupu
Posileni svalii ™ a pazido Posileni
ramen, trupu '\ vzpaZeni ohybaci kycle
a pazi do | i stfidavym zveddnim
upazeni nohy nad zem

STATNi
ZDRAVOTNi
/@ Ustav

SZU




Dynamické
posileni svalii nohou
a ramen podrepem
a stfidavé ' Posileni svalii
predpazenim nohou a ramen
a zapazenim vypadem vpred
a vzpazenim

Posileni
brisnich svald
flexi trupu

Posileni svalii
ramen, trupu a pazi
Z predpaZzeni
do upazeni

Posileni
hyZdovych svalu
zvednutim
pdnve

Posileni svalli
ramen, zad a pazi
ze vzpazeni
do pripazeni
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