Strecink - svaly bércil - 1. - vsedé na
zemi

Sednéte si na zem, jednu nohu pokrcte v
kolené a oprete chodidlem o stehno
druhé nohy. Druhou nohu natahnéte tak,
aby lytko i stehno byly na zemi. Dlani
uchopte vnéjsi kotnik. S vydechem tlacte
chodidlo smérem k zemi.

Strecink - svaly bérctl - 2. - vestoje
Predsunte jednu nohu mirné dopredu. Nohu vytocte a
malikovou hranou této nohy se opfete o podlahu. S
vydechem tlacte kotnik smérem k zemi.

Strecink - svaly bérci - 3. - vsedé na
zemi II.

Sedneme si na zem, jednu nohu
pokréime v kolené a opfeme chodidlem
o stehno druhé nohy. Druhou nohu
natdhneme tak, aby lytko i stehno byly
na zemi. Predklonime se a uchopime
blizsi rukou Spicku nohy. S vydechem
pak pomalu pfitahujeme nart malikovou
hranou k bérci.

Strecink - svaly bércli - 4. - vleze na zemi

Lehneme si na zada a oprfeme nohy celou
plochou chodidel o zed, roznozime. Poté se
uvolnime, vydechneme a natoCime Spicky
nohou k sobé. Chodidla se stale musi dotykat
celou plochou o zed.




Stredink - svaly bérct - 5. - vestoje II.

Postavime se na podlozku svirajici Uhel 45° - v naSem pripadé
mlZeme pouzit napfiklad maly mi¢ na cvi¢eni. Mé&li bychom
pocitovat tah na predni a vné&jsi strané bércq.

Strecink - svaly bérci - 6. - vestoje III.

Opfeme se o zed' tak, abychom méli nohy 60 -
90 cm od zdi. Ruce ddme vbok. Spi¢ky nohou !
nato¢ime k sobé. S vydechem se uvolnime a postupné se predklanlme Jestlize trpime
bolestmi zad, vracime se do plvodni polohy pomalu s ohnutymi zady.

Strecink - svaly bérct - 7. - vestoje
IV.

Stoupneme si s nohama mimé
roznozenyma, vzdalenyma asi 60 cm od
zidle které se chytime obéma rukama.
Spic¢ky nato¢ime k sobé& a paty vytocime
od sebe. S vydechem se uvolnime a
pomalu se predklanime tak, aby udhel
mezi zidli a trupem byl pfiblizné 45°.
Zpét se navracime s pokréenymi koleny.

Strecink - svaly bérct - 8. - vklece
Uvolnime se a v kleCe dosedneme pomalu na paty.
Uchopime prsty nohou zespodu a opatrné je pritahujeme
k hyzdim. Pokud Vam neni moc pfijemna tato poloha,
pouzijte néjakou podlozku. Pfi cviceni si seddme pouze na
paty, ne az mezi chodidla na zem. V pfipadé Ze mate
potize s koleny, radé&ji toto cviceni vynechte. Cviceni
slouzi jako prevence bolesti okostic.




