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Stre¢ink ozna&uje proces protahovani. Pohyblivost se zvySuje trgochazi k prodluzovani
vazivovych tkani a svalpravidelnym,iadnym stréinkem. Necwtime minimalg 30 minut
po jidle. Oblékneme si pohodiny a volny &bni Ubor. Berte naédomi, Ze zdravi je na
prvnim misg.

Zatneme lehkym nataZzenimiifkterém ve svale podijeme mirné napnuti /faze izometricka
— hnapnuti svalu/, nadechneme a podrzime 1Ginytepoté relaxujeme, vydechneme,
protahneme a ponechdme v protazZeficpiceni po dobu 10 vien na z&atku a pak
zvySujeme na 15-30 vie. Opakujeme na zatku 3-6 krat, pak zvySujeme ¢®i opakovani.

Lytkové svaly a achillova Slacha

Opieme se o ghu rukama. V jedné rovénse snazime udrzovat hlavu, Siji, zada,
kycle, stehna lytka. Po celou dobu pro#idcviku se dotykame chodidly zém

a jejich Sptky smeruji vpied. S vydechem se uvolnime, pak pomagnpsSime
hmotnost v ped.

I Yd

Stoj rozkr@ny, jednu horni ko¥etinu ofeme o bok, druhou vzpazime élaime
Uklon k ruce podepirajici bok, kym nepocitimevdiocnich svalech ficha —
vydrZ — povolit a zopakovat aigni na druhou stranu.

Protazeni prsnich svai
Stoj, nohy mirg od sebe, horni k@etiny zapazime dlami ven, prsty sirem
k télu. Horni kortetiny sou po vzpaZeni taZzeny @l@l do zadu.

ProtaZeni zadovych svai

Stoj horné kotetiny vzpazime a spojime ruce. S nadechem horriiekiony
povytahneme — vydrz- s vydechem povolit. DAme gbpoabychom se
neprohybali v zadech.

ProtaZeni tricepsu — trojhlavy sval ramene

Stoj, vzpazime jednu pazi, ohneme ji v lokti, thl dlar smérovala mezi lopatky.

Druhou rukou seifdrzte za loket. S vydechem zatia rukou do lokte simrem

dola mezi lopatky, nali by jste citit mirni tah na zadni stiapaze. Setrvejte chvili

nadechnete se, vydechnete a znovu ¢rdatlate na loket. Nefedklargjte hlavu,

drzte zpeviané liicho. PaZe drZte v poloze, ktera je Vafiygmna, nefehargjte
tlak na loket.

lliopsoas-velky bederni sval
Stoj ve vypadu, ruce sou i@mé o pedni nohu, zadni nohai@ma o Spiku. Trup
ve vzimené poloze, s vydechem tAhneme panev a koleamk z
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Deltovy sval
Ve stoji, polozte jednu ruku v lokti pale@nou pazi na druhé rameno. Druhou
rukou uchopte pokeny loket, uvolite se, vydechnete difahujte loket k trupu.

Svaly predni strany stehen

Stoj, pokete jednu dolni koketinu v kolene tak, aby pata &rfovala k hyzdim.
Uchopte nart zvednuté nohy. Nadechnete se a paufitdhujte patu k hyzdim.
Neprohybejte se v zadech a neukjéatrup.

Svaly vnitini strany stehen, adduktory /gritahovace/

Stoj v b&nim vypadu, jedna dolni kéatina pokéena v kolenim kloube, druh&a
koncetina natazena a tgma celou ploskou nohy o zem. Trup je veiirpeném
poloze, jedna horni k@etina ogena o kolenni kloub, druh& o bok. S vydechem

VRt

Paravertebralni svalstvo / zadové/

V lehu na zadech, poite kolena a patyifiahnete k hyzdim.

Uchopte kolena z vrchu, uvdie se, vydechnetefipahnete kolena k brad
hlavu gitahnou ke koletim. Vydrz a uvolnit.

Svaly zadni strany stehen, hamstringy /ohyh# kolen/

V sedu snoZzném propite olE kolena a snazte se jét@acit na podlozku. Uvolite
se- vydechnete- pomalu siegklargjte,hrudnik pitahujte ke stehim. Snazte se
rukama dosahnout na prsty nohou.

Ohybace kyéli a hyzd’ovych svali

V lehu na zadech polte dolni koretiny v kolenou a ruce spojte za hlavou.
Jedno kolenoielozte pes druhé. Uvolite se — vydechnete a hornim kolenem
tlacte vnittni stranu dolni katetiny k zemi. Hlavu, ramena a lokty drzte celou
dobu plochou na zemi.



