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CVICENI PRI BOLESTI KRCNI PATERE A OKOLI

CvicCte 3x - 4x tydné, nejlépe obden

1/ pfedklon hlavy 5x 30s (protazeni trapézd)

2/ Uklon hlavy 5x 30s (protaZeni trapézi)

3/ tah za loket v predpazeni pokrémo 2x 30s (protazeni ramenniho pletence)
4/ tah za zapésti za zady 2x 30s (protazeni ramenniho pletence)

5/ opora dlanémi s prsty k zemi o zed za zady a podrep 2x 30s (protazeni ramenniho
pletence)

6/ stoj bo¢né k opore s oprenim lokte ve vy&i ramene 2x 30s (protaZeni prsnich sval()
7/ stoj bo&né k opore s opienim lokte pod ramenem 2x 30s (protaZeni prsnich svald)

8/ rozpazovani v lehu na briSe s vydrzi 5s 2x10 (posileni zadni strany deltového svalu)
9/ tlak lokty do zemé v lehu pokrémo s vydrzi 5s 2x10 (posileni mezi lopatkovych svalQ)

10/ pretaceni rozpazenych pazi s rotaci hlavy s vydrzi 5s 5x (posileni mezi lopatkovych
svald)

Podrobné rozepsany cvicebni plan naleznete na mych internetovych strankach
pod zalozkou Cviceni.
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