Protazeni horni ¢asti svalu trapézového
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Protahuje horni trapéz, funkce svalu: flexe hlavy a krku na stranu ptasobiciho svalu

Provedeni: zakladni poloha: v rovném sedu uchopime pravou rukou okraj Zidle, tak abychom pravé
rameno stahovali doli, levou rukou polozime pies temeno na pravé ucho. Zvolna tla¢ime hlavu levou
rukou k levému rameni. Dojdeme do krajni polohy a tam setrvame 8 vtefin ve vydrzi. 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, pak zatlacime lehce
hlavou proti dlani, nadechneme se a s vydechem pokracujeme do maximalniho tklonu k rameni. V
tklonu setrvame opét 8 vtefin, piip. pokracujeme z dosazen¢ polohy jeste do vétSiho rozsahu tklonu.



