Protazeni zdvihace lopatky

Protahuje zdvihac lopatky (m. levator scapulae), funkce svalu : zdvizeni lopatky, napomaha rotaci krku
na stranu pusobiciho svalu, mize se ucastnit téz uklonu krku do strany.

Provedeni: Zakladni poloha: V rovném sedu uchopime pravou rukou okraj zidle tak, abychom
stahovali pravé rameno dolt. Levou ruku vzpazime pokréme zezadu na temeno na temeno hlavy a
pritdhneme hlavu ke stejnostranné kli¢ni kosti. Dojdeme do maximalniho rozsahu a setrvame 8 vtefin v
protazeni.

Z dosazené¢ krajni polohy zkusime po protazeni a prodychani rozsah pohybu jesté zvétsit. V protazeni
opét setrvame 8 vtefin.

Cvik provedeme na druhou stranu

Varianta s postizometrickou relaxaci:

Zakladni poloha jako v prvni varianté. Nejprve uklonime hlavu v mirném rozsahu ke kli¢ni kosti, pak
zatlacime lehce hlavou proti dlani, nadechneme se a s vydechem pokrac¢ujeme do maximalniho tklonu.
V tklonu setrvame opét 8 vtefin, piip. pokracujeme z dosazené polohy jesté do vétSiho rozsahu uklonu.



