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Svaly v oblasti krku

Postojacky (pri hrhatom chrhte na lavicke,
alebo v tureckom sede). Hlava je v miernom
predklone, o¢i smeruji smerom k podlahe,
ruky si uvolnené asliZia ako ziataz na
temene hlavy.

Tah za krkom a dolu okolo chrbtice

Svaly v oblasti krku

Postojacky (pri hrbatom chrbte na lavicke alebo
v tureckom sede). Hlava je v miernom uklone,
ucho smeruje smerom k ramennému klbu. Pozor
na udrzanie roviny (nie zaklon ani predklon
hlavy). Ruka - zataz taha hlavu kramenu,
pricom protilahlé rameno tlatime smerom
k podlahe, ¢im zosilfiujeme t'ah.

Tah od ucha k temenu hlavy

Svaly v oblasti krku

Postojacky alebo v tureckom sede (hlava je v
polovi¢éne] vzdialenosti medzi ramenom
aprsiami). Ruka je na temene hlavy ako
zataz, pricom pohlad smerom ku kolenu.

Tah Sikmo od hlavy smerom k lopatke

Svaly v oblasti krku

Postojacky. Hlava je v miernom zaklone, odi
smeruju smerom k stropu, ruky s uvolnené
pred telom. Dlan jednej ruky je ruky je
umiestnena na brade, druha ruka podporuje prva
ruku v oblasti laktového kibu. Obidve ruku
sluzia ako zataz.

Tah pred krkom




Svaly v oblasti ramenného pletenca

Postojacky alebo v tureckom sede. Jedna paza
——] j¢ Vvmiernom pokréeni pred telom. Druha
posobi ako zataz na lakti prvej. Pozor na
predklananie hlavy.

Tah v ramennom pletenci

Svaly v oblasti zapiistia a predlaktia

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve
paze su v predpaZeni, druha ruka pomaha
natiahnutej dlani, ktorej prsty smeruju
smerom k zemi. Pozor na predklananie hlavy
a trupu.

Tah vo vniitornej strane predlaktia a
zapiistia

Svaly v oblasti hrudnika a ramena

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve paZe
su v predpazeni, druha ruka pomdha
natiahnutej dlani, ktorej prsty smeruji smerom
k zemi. Pozor na predklananie hlavy.

Tah v oblasti prsnych svalov a ramenného
kibu

Svaly v oblasti ramenného pletenca a
tricepsu

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve
paze si za hlavou. Jedna dlan smeruje
k lopatke, druha pésobi ako ziafaz na lakti
prvej ruky. Pozor na predklananie hlavy.

Tah v ramennom pletenci a tricepse




Svaly v oblasti bicepsu a tricepsu

Postojacky alebo v tureckom sede. Obidve paze
si v zapazeni Sikmo dole, pricom sa ich
snazime postupne vytla¢itt smerom nahor.
Pozor na predklananie hlavy a trupu.

Tah v oblasti bicepsu a tricepsu a hornej

Svaly v oblasti chrbta

VTahu na bruchu. Pomalym pohybom sa :
dostaneme do polohy ako na obrazku. Dolna ;g
tast tela (od panvy k chodidlam) zostava v
v kontakte s podlahou, horna cast’ tela (od &

hlavy po dolnu ¢ast’ chrbta) sa dviha smerom
hore. Pozor na predklananie hlavy.

Tah v oblasti dolnej asti chrbta

Svaly v oblasti chrbta

Horné adolné koncatiny su v 90 stupfiovom
uhle k trupu. Pomalym pohybom vytlacame
chrbat v oblasti hrudnika smerom hore. Hlava
je uvolnena, o€l sa pozeraji smerom na
brucho.
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Tah v oblasti chrbta

Svaly v oblasti brucha a prednej
strany stehien

Vklaku na nohach. Pomalym pohybom
vytlaame panvu smerom Sikmo vpred. Pozor
na prili§ vel'ké zaklananie hlavy.

Tah v oblasti brucha a prednej strany stehien




Svaly v oblasti prednej strany stehna

| Stoj rozkroény, vypad smerom vpred. Tah
{ nastava prenosom vahy na prednii nohu.

Tah v oblasti prednej strany stehna
a bedrovo-driekového svalu

Svaly v oblasti vniatornej strany
stehna

Stoj rozkroény, vypad smerom do strany. Tah
nastava prenosom vahy na predni nohu.

Tah v oblasti vniitornej strany stehna
a bedrovo-driekového svalu

Svaly v oblasti zadnej strany stehna

Stoj rozkroény, vypad smerom do strany.
Jednou pazou a hrudnikom sa natahujeme
smerom k prednej ¢asti stehna.

l Tah v zadnej strany stehna a bedrovo-
- = driekového svalu

Svaly v oblasti lytka

Stoj rozkroény, vypad smerom vpred (k
stene). Obidvoma pazami sa dotvkame steny,
pricom prenadame vahu na zadnu nohu
Predna noha nam slizi len ako opora.

Tah v oblasti svalu lytka
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