Strecink - prsni svaly - 1.

Lehnéte si na zada tak, aby lopatky s hlavou byly
mimo lavici. Zada si podlozte slozenym ruc¢nikem.
Pokréte kolena a spojte ruce za hlavou. S
vydechem se uvolnéte a tla¢te hlavu s rameny k
zemi.

Strecink - prsni svaly - 2.

Posadte se na zidli , jejiz opéradlo je v Urovni vaseho
hrudniku, Spojte ruce za hlavou. S nadechem se
zaklonte a tlacte lokty dozadu.

Strecink - prsni svaly - 3.

Kleknéte si na zem tak, abyste byli celem k zidli. Vzpazte a pokrcte lokty, uchopte se za
predlokti. Predklonte se a predloktim se oprete o zidli. S vydechem se uvolnéte a hlavu s
hrudnikem tlacte smérem k zemi.

Strecink - prsni svaly - 3.

Kleknéte si na zem tak, abyste byli ¢elem k zidli. Vzpazte a pokrcte lokty, uchopte se za
predlokti. Pfredklonte se a predloktim se oprete o zidli. S vydechem se uvolnéte a hlavu s
hrudnikem tlacte smérem k zemi.




