Protazeni svall pletence ramenniho

Protahuje a uvoliluje svaly pletence ramenniho (rotatorova manzeta - 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: rovny uvolnény sed, horni koncetiny v poloze predpazeni pokrémo
zktizmo. Dlané polozit na ramena.

S vydechem tdhneme lokty vpied, s nadechem zpét do zakladni polohy.

Cvik opakujeme 3-5 krat.



