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Cviceni slouZi ke stabilizaci kréni patere,
a k protaZeni zkracenych a aktivaci osla-
benych svalovych skupin. Aby bylo cvic¢eni
ucinné, je tfeba dodrZzovat nékolik zasad:

+ Cviky opakujte 5x-10x vzdy podle svych
individualnich moznosti.

+ CviCte nejlépe 2x-3x denné.

« Cvicte jen do hranice bolesti.

+ Cvicte pomalu a tahem nikoliv Svihem.

1. CVIK: ZASUNUTI BRADY

Ramena srovnejte smérem dold a vzad, ruce
volné u téla. SnaZte se zastrcit bradu smérem

k pateri (obr. 1), chvili vydrzte, pak povolte (obr. 2).
Cvik opakuijte.




2. CVIK: VENECEK

Jednu ruku poloZte na oblast spanku (obr. 3), tlacte
smérem do hlavy, vwdr7 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 opakuijte.

3. CVIK: ROZVIRANI

Hornf koncetiny ohnéte v loktech na 90° dlanémi
vzhiru. Lokty jakoby zaprete do pasu (obr. 4).

S naddechem rozvirejte ruce smérem od sebe,
jakmile dosahnete krajni pozice (obr. 5), chvili
vydrzte, s vydechem vratte zpét. Cvik opakujte.




4. CVIK: KROUZENi V RAMENNICH
KLOUBECH

Horni koncetiny pokrcte v loktech, dlané polozte

na ramena a s takto nastavenymi koncetinami

provadéjte opakované krouzky smérem vzad.

5. CVIK: SVICEN

Horni koncetiny upaZte a ohnéte v loktech na 90°,
dlané sméfuji vpred (obr. 6). S nadechem horni
koncetiny zvedejte vzhlru, natahujte v loktech
(obr. 7), s vydechem vratte zpét (obr. 6), opét pres
pokrcené lokty az dold k pasu (obr. 8). Cvik opakujte.
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6. CVIK: VYPAD

Postavte se bokem k rohu zdi, horni koncetinu
pokrenou v lokti polozte na sténu (obr. 9). Stej-
nostrannou dolni koncetinou provedte pomaly vy-
pad tak, abyste nerotovali trup (obr. 10). ZUstante
chvili v krajni poloze, poté se vratte trupem zpét do
vychozi pozice. Cvik opakujte i na druhou stranu.
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7. CVIK: OPORY O ZED

Postavte se Celem ke zdi, doIni koncetiny mirnée
od sebe, zpevnéné bricho, trup naprimeny. Dlané
polozte na sténu priblizné ve vySce pasu jen na
Sirku vaseho téla (obr. 11) a provedte klik. Chvili

v néem vydrzte (obr. 12) a pak se vratte do vychozi
pozice. Cvik opakujte.
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