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MASAZ OBLASTI PREDLOKTI

Pomoci jedné ruky jemné masirujte svaly na horni strané predlokti.
Cil: uvolnéni pfetiZenych svalli a zmirnéni napéti.

AUTOMASAZ S VALCEM (MINIROLLEREM)

a). Polozte predlokti na valec, provadéjte mirny tlak a pohyb smérem
doll a zpét. b). Druhou rukou provadéjte mirny tlak a pohyb smérem
doll a zpét.

Cil: uvolnéni pretiZzenych svali a zmirnéni napéti.
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PROTAZENI{ SVALU PREDLOKTI
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Ohnéte zapésti smérem dolu (flexe)/nahoru (extenze), druhou
rukou jemné zatlacte na hrbet/dlan ruky.
Cil: protaZeni natahovaci/ohybacu predlokti.

PROTAZENI V OPORE

Oprete se dlanémi/hfbety o stul, lokty mirné pokrcené.
Cil: protaZeni predlokti.



G

PROTAZENI PRSNIHO SVALU

Postavte se bokem ke zdi, pazi oprete dlani a celym predloktim o
sténu v urovni ramen, jednu dolni koncetinu mirné nakrocte,
hrudnik smérujte dopredu.

Cil: protaZeni prsniho svalu, uvolnéni hrudniku.

AUTOMASAZ PRSNICH SVALU

Postavte se Celem ke zdi, tenisovy mi¢ek umistéte do oblasti prsniho
svalu. Jemnym tlakem smérujte dopredu.
Cil: uvolnéni prsniho svalu, uvolnéni hrudniku.



Q

POSILENi MEZILOPATKOVYCH SVALU

Uchopte odporovou gumu (theraband) obéma rukama, lokty
pokrcte do pravého uhlu, tahnéte gumu do stran, lokty drzte celou

dobu u téla.
Cil: posileni mezilopatkovych svalu.

MOBILITA HRUDNI PATERE

Pozice na Ctyrech, paze v sirokém postaveni, mirné rotujte hrudnik

sméruje na obé strany.
Cil: mobilizace hrudniku a ramen, uvolnéni.
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