Strecink - ohybace kolen - 1. - vsedé 1.

Sedneme si, pokréime obé& nohy a uchopime Spciku jedné z nich. Propneme koleno a

pfitom se uvolnime, s vydechem rukou pFitdhneme Spicku natazené nohy k bérci.
Zaroven se snazime predklonit télo k natazené

noze.

Strecink - ohybace kolen - 2. -
vsedé II.

Sedneme si, pokré¢ime nohu v koleni
tak, aby se vnéjsi strana stehna a
lytka dotykala zemé a chodidlo bylo
opfeno o stehno druhé.S vydechem
se uvolnime, uchopime rukou nohu
za prsty a pomalu ji pritahujeme k
bérci.

Strecink - ohybace kolen - 3. -
vsedé III.

Sedneme si pokré¢ime jednu nohu v
koleni do 90 stupil a prendejte ji
kfizem pres druhou natazenou nohu.
Rukama uchopte konce Satku,
uchyceného za Spicku natazené
koncetiny.S vydechem se uvolnime
a pfitahujeme Satek pomalu k télu.
Koncetinu, kterou protahujeme,
musi byt stadle natazend bez
pokrceni v koleni.




Strecink - ohybace kolen - 4. -
vieze I.

Lehneme si na zada a prednoZzime
do Urovné 90 stupfil mezi stehny.
Nohu, kterou mame pFednozenou
pokréime a pretdhneme Satek pres
predni ¢ast chodidla. S vydechem
se uvolnime a zvednutou nohu opét
propneme v koleni. Prsty u nohou
pfitahujte co nejvice k télu.

Stredink - ohybace kolen - 5. - vestoje I. '

Postavime se celem ke sténé na predpazeni. Jednou dolni
koncetinou nakro¢ime vpred. V jedné roviné musime
udrzovat hlavu, Siji, zada, boky, stehno a lytko. Chodidlo
zadni koncetiny je celou plochou na zemi. Celou svou
hmotnost pfeneseme na oprené predlokti.S vydechem se
uvolnime, propneme svaly predni strany stehna, aniz
bychom pritom pokrcili natazené koleno.

Strecink - ohybace kolen -
6. - vestoje II.

Stoupneme si a jednu nohu
prenddme pres druhou tak,
aby byly kfizem. S vydechem
se uvolnime a pomlu se
predkladnime dold (dopredu)
a snazime se udrzet rovna
zada. Davejte pozor, aby obé
kolena zlstala porad
propnuta. V predklonu se snazime aby se hrudnik dotkl stehen. Kolena pokrcte, pokud pfi
navratu do plvodni polohy neudrzite rovnd zada. Tento cvik je intenzivné&jsi, pokud date
zkfizené ruce nad hlavu.

Strecink - ohybace kolen - 7. - vsedé 1IV.

Sedime na zemi s narovnanymi koleny.
Pomalu se predklonime a uchopime chodidla
Satkem. S vydechem se uvolnime a pomalu
pfitahujeme $picky nohou k télu.




Strecink - ohybace kolen - 9. - vestoje
IV.

Stojime a pomalu se predklonime, rukama
uchopime prsty nohou zespodu a
pritahujeme je smérem nahoru k télu. Nez
se hrbit v zadech, je pfi navratu do
plvodniho postoje leps&i pokréit kolena.
Abychom zabranili nepfijemnému napéti v
kolenou, je vhodné se propnout a tim
uvolnit ¢tyfhlavy stehenni sval.

Strecink - ohybace kolen - 8. - vestoje
III.

Postavime se celem ke zdi na predpazeni.
Nohy mame mirné od sebe, Spicky jsou
smérem dovnitf. Opfeme se dlanémi o sténu.
Hlava, Sije, zada, boky, stehna a lytka
zOstavaji v roviné.Na zemi mame neustdle
polozena obé chodidla. Predloktim se opreme
o sténu a pokréime paze. S vydechem se
uvolnime a propneme svaly predni strany
stehen. Aniz bychom por¢ili kolena.




