Protazeni svali vnitrni strany predlokti
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Provedeni: zakladni poloha: Rovny sed nebo uvolnény stoj, ruce spojime v predpazeni pokr¢mo
dlanémi k sobé&. Prsty jsou uvolnéné, pouze tla¢ime spodni ¢ast dlani k sob¢. Pokracujeme pfi pohybu
dlanémi dolu az do polohy, kdy jsou zapésti v jedné roviné s lokty. Nepiechéazejte k dalSimu kroku,
pokud nemiizete provést tento pohyb bez pocitu bolesti.

Posuneme spojené ruce, paze a lokty vlevo az do maximalniho bodu protazeni a prodychame do
uvolnéni.

Vratime se do vychozi polohy a opakujeme pohyb vpravo.



