Protazeni svalli ramenniho pletence a paze

Provedeni: zakladni poloha: Vzptimeny sed na zidli s uvolnénymi rameny. Vzpazime, pokrCime pazi
v lokti a dlan polozime Sikmo na spodni oblast $ije k protilehlému rameni.

Zatahneme loket dozadu do roviny ramen a v této poloze s dychanim vydrzime po dobu 10 vtefin.
Pomalu tahneme dlai smérem k protilehlému rameni. Dbame na to, abychom nezvedali rameno nahoru,
ale udrzovali je dole a uvolnéné. Pfi prvnich pocitech odporu zastavime a s dychanim pockame na
uvolnéni.



