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Uvolnéni ramen

Posadime se rovné, ruce podél téla. Nyni zacneme krouzit obéma rameny
nahoru, vzad a dold, nejprve soucasné, potom pravym vzad a soucasné
levym vpied (vétrnik), zaroven pfidame lehkou rotaci hrudni patefe. Zada
drzime zpfima, hlava je pfi pohybu ramen v prodlouzeni patere.

Protazeni a uvolnéni
Sijového svalstva
a krcni patere

Posadime se rovné, hlava je napfimena v prodlouzeni trupu, ramena rozlozime do Sirky
a dold. Nyni provedeme predklon hlavy, hlavu nechame svoji vahou volné klesat a pak ji
vedeme zpét do naptimeni. V predklonu mGzeme rotovat hlavou vpravo a vlevo. Zpét
do vychoziho postaveni. Pohyb hlavy provadime pomalu, do krajni polohy.
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Protazeni prsnich svalu

Posadime se rovné, ruce pokrcime v loktech pred télem ve vysi hrudniku. Nyni upazime
pravou ruku a oto¢ime trup vpravo vzad, dlan ke stropu. S vydechem se protahneme

za upazenou rukou. S nadechem se vratime zpét. Totéz na opacnou stranu. Pohyb provadime
pomalu, panev a chodidla pevné fixujeme tak, aby nerotovaly.
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Protazeni svalu 3

podél patere

Posadime se rovné, vzpazime, stfidavé protahneme
ke stropu pravou a levou ruku. Obé hyzdé zlstavaji
na sedadle, pater drzime zpfima, nezaklanime hlavu.
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Posilovani
mezilopatkovych svalul

Posadime se rovnég, ruce v tyl, lokty jsou

v jedné roviné s télem. Nyni vytocime dlané
ke stropu a stahneme lokty smérem dold,
k télu. Pak se vratime zpét do vychozi
polohy. Lokty zlistavaji v roviné téla.
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Posilovani
mezilopatkovych svali ll

Posadime se rovné, ruce zapazime, dlané
smérfuji vpred. Usilim stahneme ramena

a napnuté ruce po celé délce co nejvice vzad,
ale neSvihame jimi. Pak se vratime

do vychozi polohy. Hlavu drzime zpfima,
nezvedame ramena.
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Posilovani Sikmych
b¥iSnich svalii

Posadime se rovné na predni okraj sedadla,
predpazime a zakulatime zada vzad.
Neopirame se o opéradlo. Vratime se zpét
do vychozi polohy. Ruce neklesaji, pohyb
provadime pomalu.

...‘ @0 0 0 o o
Posileni hyzdovych svalu

Posadime se rovné, chytime se obéma
rukama okraje sedadla ze strany. Nyni
stahneme hyzdé, zvedneme panev

a protlacime ji mirné nad sedak zidle vpred.
Vratime se zpét do vychozi polohy.
Nezvedame ramena, neprohybame se

v bedrech, nevystrkujeme brisko. Hlavu drzime v prodlouzeni patere, nezaklanime ji.

STATNI

| malé protazeni behem dne podporuje 2dravy vyvoj,
oo ™™ posiluje svaly a zlepSuje drzeni téla. Zaroven vraci
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