Protazeni a uvolnéni svalli pletence ramenniho

Protahuje a uvoliuje svaly pletence ramenniho (rotatorova manzeta - patii sem sval nadhifebenovy /m.
supraspinatus, sval podhifebenovy/m. infraspinatus, maly sval obly/m. teres minor, sval
podlopatkovy/m. subscapularis). Funkce svalt: pohyby v ramennim kloubu do abdukce, addukce, flexe,
extenze, rotace.

Provedeni: zakladni poloha: narovnany uvolnény sed, horni koncetiny volné podél téla, dlan¢
spocivaji na stehnech.

S nadechem krouzime rameny vpied a nahoru a s vydechem do zadu a doli.

Cvik opakujte alespon trikrat.



