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Cviceni slouZi ke stabilizaci krcni pdtere, prota-
Zeni zkrdcenych a aktivaci oslabenych svalovych
skupin.

Aby bylo cvi€eni G€inné, je tfeba dodrzovat
nekollk zasad:
- Cviky opakujte 5x-10x vzdy podle svych individual-
nich moznostf.
- Cvicte nejlépe 2x denneé.
- CviCte jen do bolesti.
- Cvicte pomalu tahem, nikoliv Svihem.

1. CVIK: ZASUNUTi BRADY

Ramena srovnejte smérem doll a vzad, ruce volné
u téla. Z vychozi relaxované pozice (obr.1) se snazte
zlehka zastrcit bradu smérem k patefi (obr.2), chvili
vydrzte, pak povolte (obr.1). Cvik opakujte.




2. CVIK: VENECEK

Jednu ruku polozte zboku hlavy na oblast spanku
(obr. 3). Tla¢te smérem do hlavy tak, aby se hlava ne-
pohnula (vlastnf protitlak), vydrz asi na 2 vtefiny, poté
tlak preruste. Posunte ruku kousek dale po obvodu
hlavy a cvicte totéz. Druhou rukou cviCte stejné i na
opacné strané hlavy. Cviky opakujte.

3. CVIK: CISNIK

Horni koncetiny pokrcte v loktech na 90° dlaneé-
mi vzhlru. Lokty jakoby zapfete do pasu (obr. 4). S
nadechem rozvirejte ruce smérem od sebe, jakmile
dosahnete krajni pozice, chvili vydrzte, s vydechem
vratte kousek zpét. Cvik opakujte.




4. CVIK: SVICEN

Horni koncetiny upazte a ohnéte v loktech na 90°,
dlané smeérujf vpred (obr. 5). S nadechem horni kon-
Cetiny zvedejte smérem vzh(ru, natahujte v loktech
(obr. 6), s vydechem vratte zpét (obr. 6), opét pres
pokrcené lokty az dold k pasu (obr. 7). Cvik opakuijte.

5. CVIK: KROUZENi V RAMENNICH KLOU-
BECH

Horni koncetiny pokrcte v loktech, dlané poloZte na
ramena a s takto nastavenymi koncetinami provadéj-
te opakované krouzky smérem vzad. (Obr. 8)




6. CVIK: PROTAZENI PRSNiCH SVALU
Postavte se bokem k rohu zdi, horni koncetinu pokr-
Cenou Vv lokti poloZte predloktim na sténu (obr. 9). Stej-
nostrannou dolni koncetinou provedte pomaly vypad
vpred tak, abyste nerotovali trup (obr. 10). Zlstante
chvili v krajni poloze, poté se vratte trupem zpét do vy-
chozf pozice. Cvik opakuijte i na druhou stranu.

i
7. CVIK: OPORY O ZED
Postavte se Celem ke zdi, dolni koncetiny miré od
sebe, zpevnéné bricho, trup napfimeny. Dlané poloZte
na sténu priblizné ve wysce pasu jen na sifku vaseho
téla (obr. 11) a provedte Kklik. Chvili v ném vydrzte (obr.
12) a pak se vratte do wychozi pozice. Cvik opakujte.
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