Protazeni svall krcni patere a sSije

Protahuje trapezius horni ¢ast, splenius capitis.

Provedeni: zakladni poloha: rovny uvolnény sed, ruce volné podél téla, ramena nechame uvolnéné
padat dolu.

Provedeme tklon hlavy a horni ¢asti trupu vlevo a levou ruku tdhneme dolu.
Chyby: pravé rameno je zvednuto nahoru.
Cvik provedeme na pravou stranu.

Opakujeme 2-3 krat.

ukazka chybného provedeni



