Stredéink - natahovace ramen - 1.

Postavte se a vzpazte, obé zapésti prekfizte a spojte ruce. S nadechem
tlacte lokty za hlavu.

Strecink - natahovace ramen
- 2.

PoloZte se na zdda na lavici a
obé&ma rukama uchopte lehkou
zatéz - ¢inku. Nadechnéte se ,

predpazte a pokladejte Cinku za
hlavou smérem k zemi. S
vydechem se vratte do pdvodni
polohy

Strecink - vnéjsi rotatory ramen 1.
Postavte se , pokrcte jednu pazi za zady. Druhou rukou chytnéte
pokrceny loket. S vydechem se uvolnéte a pokrcéeny loket pritahujte
smérem do stfedu zad. Nedosahnete-li az na loket, uchopte jen
zapésti.

Strecink - vnéjsi rotatory ramen - 2.

Postavte se a pokrcte levou pazi v lokti, ktery
dostanete na uroven hrudniku. Pravou pazi
pokrcte v lokti tak, aby se jeden loket opiral o
druhy. Predlokti prekfizte a pravou rukou
uchopte levé zapésti. S vydechem tlacte levou
rukou zypésti do strany dold, &mZ protahujete
pravé rameno.

Strecink - vnéjsi rotatory ramen - 3.

Posadte se na zidli s narovnanymi zady, jednu paZzi pokrcte v
lokti za zady v Urovni pasu. S vydechem se uvolnéte a otocte
hlavu s trupem k protahované strané.
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Strecink - vnéjsi rotatory ramen - 4.

Postavte se a oprete dlané za zady o sebe, prsty rukou sméruji
dold k zemi. S nadechem natolte zapésti tak, aby prsty
smérovaly nahoru. Lokty tlacte vzad.

Strecink - vnéjsi rotatory ramen -
5.

Posadte se na Zidli nebo lavici. Chodidla . = e
dejte vedle sebe celou plochou a dejte P e
ruce v bok tak, aby palce smérovaly dopfedu. Predklorite se a predni cast ramen oprete o]
kolena. S vydechem se uvolnéte a lokty tlacte smérem k sobé a také k zemi.

Strecink - vnéjsi rotatory ramen - 6.

Postavte se do stoje rozkro¢ného s rukama za zady a uchopte ruénik - dlané at védm
smérfuji dopfedu a palce vné. Z predpazeni pretdhnéte ruénik pfes hlavu a dlané at vam
sméruji nahoru a palce jsou pod rucnikem az do krajni polohy. Neukldnéjte trup. S
nadechem se vratte do plvodni polohy.




Strecink - svaly vnéjsi strany ramen

Postavte se nebo si sednéte jednu pazi pokrcte v lokti a polozte
ji na druhé rameno. Druhou rukou uchopte pokréeny loket, s
vydechem se uvolnéte a pritahnéte loket k trupu.

Strecink - svaly vnitfni strany
ramen

Posadte se na zidli a pfidrzujte se za
sedatko rukama. Trup uvolnéte do
strany. S vydechem se uvolnéte a
mirné se predklonte, vahu téla
preneste na paze.

Strecink - svaly piedni strany ramen - 1.

Ruce dejte za zdda a chyte se Zidle. Panev
tlacte dopredu. S nadechem pokréte paze v
lokti. Pomalu klesejte az k zemi. S vydechem
se vrate do vychozi polohy.

Strecink - svaly piedni strany ramen - 2.
Posadte se na zem , dlanémi se oprete asi
30cm od hyzdi. Kolena jsou propnutd, prsty
sméruji k hlavé. S nddechem zvednéte paney,
hyzdé a trup ze zemé a poradné zaklonte
hlavu.

Strecink - svaly predni
strany ramen - 3.

Sednéte si na zem a
dlanémi se o ni opfete asi
30cm od hyzdi. Kolena
meéjte propnutd a prsty
rukou sméruji k hlavé. S
vydechem se uvolnéte a
posurite hyzdé dopfedu.



Strecink - svaly piedni strany ramen - 4.

Postavte se zady ke zdi a dlanémi se oprete o zed - pfiblizné
r . v v o

v urovni ramen a tak, aby prsty smerovaly vzhuru. S

vydechem se uvolnéte a pokréte kolena, ramena spustte

dold.

Strecink - svaly predni strany ramen
- 5.

Udélejte klik a co nejvice v ném rozpazte.
S vydechem se uvolnéte a hrudnik
poloZte skoro aZ na zem, poté se vratte
do plvodni polohy.




