Strecink - svaly bo¢ni strany krku - 1.

Posadte se na zidli a levovou rukou uchopte jeji okraj -
stabilizujete si tak rameno. Vzpazte pravou pazi a pokrcte ji
v lokti, dlan polozte na levé ucho. S vydechem se uvolnéte
a rukou pfitahujte hlavu k pravému rameni.

Strecink - svaly bo¢ni strany krku

- 2.
Postavte se nebo si sednéte a za zady
- pokrcte levou pazi v lokti. Uchopte
,: 1 — pokrceny loket pravou rukou a mirné
jej pritahujte do stfedu zad tak, aby
zUstalo fixovano levé rameno. S
vydechem se uvolnéte a uklorite
hlavu k pravému rameni

Strecink - svaly bo¢ni strany krku - 3.

Postavte se do stoje spojného a uchopte
levou rukou lehkou zatéz - <cinku. S
vydechem se uvolnéte a ramena spustte co
nejnize dold - pravou paZi vzpazte pres
hlavu.

Strecink - svaly predni
strany krku - 1.

Polozte se na zdda na stll
nebo rovnou lavici a hlavu
dejte voln& mimo stll -
svéste  doll.  Z&aklonem
hlavy protahnete predni
stranu  kréniho  svalstva,
poté se uvolnéte.




Strecink - svaly pFedni strany krku - 2.

Postavte se nebo si sednéte na rovnou zem a zaklonte hlavu. Jednu
ruku si polozte na Celo , s vydechem se uvolnéte a pfimérené tlacte
hlavu vzad.

Strecink - svaly
piedni strany krku -
3.

Polozte se na zada a v
leze pfitdhnéte paty
nohou k hyzdim.
Dlanémi se oprete o
zem tak, aby prsty u
rukou smérovaly k
chodidlim. S nadechem
zvédnéte trup a celem
se oprete o zem. S vydechem pomalu zaklanéjte hlavu.




