Strecink- adduktory vnitFni stehno - 1.
- vsedé I.

Posadime se zady ke sténé, hyzdémi se
opirame o sténu. Roznozime a pokréime
kolena tal, aby se chodidla navzajem
dotykala. Chodidla nebo kotniky uchopime
rukama a pritdhneme si je co nejblize k
t¥islim. Lokty poloZime na vnitFni stranu
stehen nebo na kolena. S vydechem se
uvolnime a tla¢ime kolena k zemi.

Strecink- adduktory vnitini stehno - 2. -

vsedé II.
Posadime se zady ke sténé, hyzdémi se
opirame o sténu. Roznozime a pokréime
kolena tal, aby se chodidla navzajem
dotykala. Chodidla nebo kotniky uchopime
rukama a pritdhneme si je co nejblize k
tfisldm. S vydechem se uvolnime a zaéneme
se predklanét. Zada musi zUstat stale
narovnana. Snazime se bradou dosdhnout az
k zemi.

Strecink- adduktory vnitini stehno -
3. -vlezeI.

Lehneme si zadda a pokréime kolena.
CHodidla se vzajemné dotykaji, paty
pritAhneme co nejvic k hyzdim. S
vydechem se uvolnime vydechneme a
kolena co nejvice pfritla¢ime k podlozce.
Chodidla musi z{stat stale u sebe. Tento
cvik bude intenzivnéjSi pokud se
polozime na uzkou lavici. Cely tento
pohyb vychazi z horni Casti stehen.

Strecink- adduktory vnitfni
stehno - 4. - vleze II.

Lehneme si na zada tak
abychom méli hyzdé nékolik cm
od stény a s vydechem pomalu
roznozujeme. Toto cviceni bude
intenzivnéjSi pokud budete mit
tézsi obuv a nebo slozeny rucnik
pod hyzdémi. Uclinek cviceni je
vyraznéjsi i s tlakem rukou na
vnitfni stranu kolen.




Strecink- adduktory vnitFni
stehno - 5. - vleze III.

Lehneme si na zada a pres chodidla
si pretdhneme pasky nebo kratké

rucniky. Nadechneme se a
prednozime. S vydechem postupné
roznozujeme. Nasledné mirné

pritAhneme pasky.

Strecink- adduktory vnitfni
stehno - 6. - vsedé III.

Sedneme si na zem a co

nejvic roznozime. Jednu ruku
nechame volné a druhou
vpazime pres hlavu. S
vydechem se uvolnime a ruku
nad hlavou se snazime
dosahnout ke Spicce
vzdalenéjsi nohy. Méli
bychom pocitovat tlak v bederni ¢asti zad.

stehno - 7. - vsedé 1IV.

=Y Sedneme si ha zem a co nejvic
" roznozime. S  vydechem se
' * uvolnime a natodime trup, pomalu

se predklanime k jedné noze a
snazime se uchopit rukama
chodidlo. Pfi tomto cviku se pfilis
neprohybejme v bedrech
(udrzujme rovna zada), nepokréujme kolena a paty stale tlacme k podlaze.

] Strecink- adduktory vnitini

Strecink- adduktory
vnitini stehno - 8. - vleze
IV.

Lehneme si na zada a
pokréime jednu nohu v
koleni, uchopime chodidlo a
tahem se snazime nohu
propnout do svislé polohy.
S vydechem se uvolnime a natazenou nohu pomalu pokldaddme na podlahu. Konecna
poloha by méla pripominat tvar Y.

Strecink- adduktory
vhnitini stehno - 9. - vsedé
V.

Klekneme si a dlanémi se
opfeme o zem. Postupné
unozime jednu dolni
konCetinu a oprfeme ji
chodidlem o podlozku, a
hned na to pak i druhou (s
oporou o nart). S vydechem
se uvolonime, pokréime

\

paze v loktech a zatlacime boky k zemi.



Strecink- adduktory vnitFni stehno - 10. -
vkleku I.

V podiepu dédme od sebe kolena asi 30cm, celou
plochou by se méli dotykat zemé&. Spi¢ky nohou by
méli byt vytoceny vné. Pazemi se opreme o stehna,
s vydechem se uvolnime a s pomoci loktl tla¢ime
kolena vné. Pokud mame kolena opravdu celou
plochou na zemi, snizuje se napéti v kolenou.

Strecink- adduktory vnitfni stehno - 11. -
vsedé VI.

Posadime se na konec lavice . RoznoZime
roznozime priblizné na Sifi panve. Spicky chodidel
vytoc¢ime vné a tak jsou chodidla celou svou
plochou v kontaktu s podloZzkou, sviraji uhel 180
stupfid. Rukama se opfeme o kolena, s vydechem
se uvolnime. Predklonime se rovnymi zady,
hrudnik tlacime k zemi. Rukama odtlacujeme
kolena od sebe.

Strecink- adduktory vnitini
stehno - 12, - vkleku II.

Klekneme si na zem a opfeme se o
ni predloktim. Prsty nohou sméruji
do stran. S vydechem se uvolnime
a oddalime kolena od sebe. Ruce
posouvame dopfedu a soucasné
priblizujeme bradu k zemi.

Strecink- adduktory vnitini stehno - 13. - ve
stoji I.
Postavte se do stoje pfednozného , chodidla jsou od
sebe asi 60cm. Spi¢ku zadni nohy vytocte do
pravého Uhlu vné a obé nohy méjte stale v ose
trupu. S vydechem se uvolnéte - méjte pfitom ruce
v bok. Predni chodidlo posurite jesté vice dopfedu a
koleno tladte mirné& vpred a dold.




Strecink- adduktory vnitini stehno - 14. - ve
stoji II.

Postavte se do stoje pfednozného, vezméte si
jako pomlcku zidli, o kterou se jednou nohou
oprete do stabilni polohy. Abyste udrzeli
rovnovahu , mlZete se Zidle pfidrzovat jednou
rukou. S vydechem se uvolnéte a prenasejte
vahu doprfedu na koleno a nohu, které jsou
pokrcené.

Strecink- adduktory vnitini stehno -

15. - ve stoji III.

Stoupnéte si bokem k zidli a oprete si o

ni jednu nohu. S vydechem se uvolnéte ,

predklofite se a rukama se snazte
dosdhnout az na zem.

Strecink- adduktory vnitini stehno - 16. - ve
stoji IV.

Postavte se bokem k vyvysené desce lavice nebo
stolu, kterd se nachdzi v Urovni vasich bokd.
UnoZte a pak patu oprete o desku. Ruce spojte
nad hlavou a uvolnéte se. S vydechem se
uklanéjte tak, aby se bok pfiblizoval ke stehnu
zvednuté nohy.

Strecink- adduktory vnitini stehno

-17. - ve stoji V.
Postavte se bokem k vyvySené desce
lavice nebo stolu, kterd se nachazi v
Urovni vasich bok@. Unozte a pak patu
oprete o desku. Nepokrcujte hlavné
kolena a nesmite vysazovat panev. S
vydechem se uvolnéte a pokréujte
koleno stojné dolni koncetiny. Bradou
se snazte dotknout pokréeného kolena
a rukama se oprete o zem.




Strecink- adduktory vnitini stehno -
18. - ve stoji VI.

Postavte se bokem k vyvySené desce
lavice nebo stolu, kterd se nachéazi v
Grovni vasich bokl. Unozte a pak patu
oprete o desku. Nepokréujte hlavné
kolena a nesmite vysazovat panev.
Unozte a patu opfete o desku stolu.
Vytocte Spicku chodidla smérem od stolu.
Jednou rukou uchopte chodidlo zvednuté
nohy a druhou rukou uchopte nart stojné
nohy - pofad budte pfitom v predklonu. S
vydechem se uvolnéte a predklanéjte
télo, aniz byste pfitom pokrcovali kolena.

Strecink- adduktory vnitini stehno - 19. - ve stoji VII.

Ve stoji se prsty jedné nohy dotykaji vnitfniho kotniku druhé nohy. Nohu posunujte po
vnitfni strané bérce stojné dolni koncetiny az k jejimu kolenu. Chodidlo nebo kotnik
pokréené dolni koncetiny uchopte jednou rukou s nadechem postupné unoZujte do
strany.

Strecink- adduktory
vnitini stehno - 20. - ve
stoji VIII.

Posadte se a uvolnéte se, s
vydechem roznozte az do
Celného  rozstépu. Zada
musite udrzovat vzpfimena.




T Strecink- adduktory
vhitini stehno - 21. - ve
stoji IX.

Sednéte si do sedu
roznozného ( témér celna
rozStép ). S vydechem se
uvolnéte a priblizujte bradu
k zemi. Neprohybejte se v
zadech.

Strecink- adduktory vnitFni stehno
- 22. - ve stoji X.

V mirném stoji prednozném uchopte
kazdou rukou lehkou zatéz - cinku.
Ukrocte jednou nohou krok vpred -
provedte tzv. vypad a soucasné tlacte
panev k zemi az do okamziku, kdy se
zadni koleno dotkne podlozky ( zemé
). S vydechem se vratte do pdvodni
polohy.

Strecink- adduktory vnitini stehno
- 23. - ve stoji XI.

V mirném stoji prednozném uchopte
kazdou rukou lehkou zatéz - Ccinku.
UkroCte jednou nohou krok vpred -
provedte tzv. vypad a soucasné tlacte
panev k zemi az do okamziku, kdy se
zadni koleno dotkne podlozky ( zemé ).
S vydechem se vratte do pdvodni
polohy.



