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Co je cílem cvičení:
· Protažení ohýbačů (extenzorů) prstů a zápěstí
· Zvýšení rozsahu pohybu v loketním kloubu a zápěstí
Cvik/cvičení
1. Posaďte se do vzpřímeného sedu. / Vzpřímeně se posaďte.
2. Opřete protahovanou končetinu loktem o stůl.
3. Natočte opřenou horní končetinu tak, aby dlaň směřovala k obličeji.
[image: ]
[image: ]5. Ohněte protahovanou ruku v zápěstí směrem dolů (dlaň směřuje nahoru, hřbet ruky směrem dolů).
6. Druhou ruku dejte shora na protahovanou ruku a lehce stlačte protahované zápěstí ještě více směrem dolů.



[image: ]
7. Teď se 5-7 vteřin snažte zlehka natáhnout protahovanou ruku  v zápěstí proti druhé ruce. (K pohybu nedochází, jenom se aktivuje protahovaná svalová skupina.)
8. Zhluboka se nadýchněte.
9. S výdechem uvolněte protitlak a opět mírně stlačte zápěstí směrem dolů.
10. Volně dýchejte a čekejte na protažení.
11. Opakujte 3x.
Nejčastější chyby:
1. Ochablý sed
2. Zvedání ramena směrem k uchu
3. Loket protahované ruky není opřen o stůl
4. Předloktí není rotováno tak, aby hřbet ruky směřoval k obličeji
5. Uvolnění protitlaku se neprovádí s výdechem
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Tento cvik je vhodny na protaZeni ohybati zapésti a prtii. Pokud je budete provadt pravidelng, predejdete pretizeni téchto sval, respektive

bolestem na vnitini strané lokte.

CO JE CIiLEM CVICENi:

> protaZeni flexori (ohybati) prsti a zapésti

> zvjSen rozsahu pohybu v loketnim kloubu a zapést

VYCHOZi POLOHA

- Vzpiimené se posadte a opfete protahovanou
homi konetinu loktem o st

- Natocte oprenou horni kongetinu tak, aby diaii
ruky sméfovala k obliceji

- Ohnéte protahovanou ruku v zapésti smérem
doli (hibet ruky mifi dold, diafi mi nahoru -
misticka)

- Druhou ruku dejte na protahovanou ruku shora
a lehce stiacte protahované zapasti je3ts vice
smérem doli

- Nyni se 57 vtefin snazte zlehka (k pohybu
nedochazi, pouze se aktivuje protahovand
svalova skupina) natahnout protahovanou ruku v
‘2apasti proti tiaku druhé ruky.

- Zhluboka se nadjchnéte.

- S vydechem uvolnéte protitiak a opét mimé
stlacte zapasti smérem k zemi

- Volng dychejte a vyEkejte na protazen
(prblizné 30-60 vtefin)

- Opakte 3x

REZERVUJTE SI TERMIN

zavoleje, poradime:

©_ 606 404 804

volejte od 8.00 do 20.00!

STAV CERPANi KARET

Ddrkovych poukaz;
.E&.._ Nase techniky

“ Ve o razové ving

ASw7 NS pristup

ﬂu LymfodrenaZ
\
ol e

VICE O ZDRAVI

S| PRECTETE

o

wot| ¢ @ (3 [@ protasent Cavtorie™,. oo

[

e o

=

«®,02 oY uw





image2.png
ProtaZeni (autoPIR') extenz.

@) ® @ | tts: v Fzokinke,cnavody a-cicr protazen autopi-fevoru predeokta uky

E1| ¢ || QHedst

protaZen flexori (ohybati) prsti a zapésti
‘2vyBeni rozsahu pohybu v loketnim Kloubu a z4f

- Vzpiimené se posadte a opfete protahovanou - Ohnéte protahovanou ruku v zapésti smérem - Nyni se 57 vtefin snazte zlehka (k pohybu
homi konetinu loktem o st doli (hibet ruky mifi dold, diafi mi nahoru - nedochazi, pouze se aktivuje protahovand
- Natocte oprenou horni kongetinu tak, aby diaii misticka) svalova skupina) natahnout protahovanou ruku v
ruky sméfovala k obliceji - Druhou ruku dejte na protahovanou ruku shora ‘2apasti proti tiaku druhé ruky.

a lehce stiacte protahované zapasti je3ts vice - Zhluboka se nadjchnéte.

smérem doli - S vydechem uvolnéte protitiak a opét mimé

stlacte zapasti smérem k zemi
- Volng dychejte a vyEkejte na protazen
(prblizné 30-60 vtefin)

- Opakte 3x

kil

Nase techniky
Ve o razové ving
ASw7 NS pristup

Sl Kinesiotaping

!,54‘ LymfodrenaZ

» Masaze

VICE O ZDRAVI
SI PRECTETE
V NASICH

CLANCICH!

Wistart| @ @ (5 [@ protazeni ("autoPR™.. L Fyein | (7] e videa, doc - icros... | (W] Dokument2 - Mcrosoft

@[ Hesavpsiiai 2 [ Do) @ By 1151




image3.png
ProtaZeni (autoPIR') extenz.

@) ® @ | tts: v Fzokinke,cnavody a-cicr protazen autopi-fexoru predeokta uky

E1| ¢ || QHedst

protaZen flexori (ohybati) prsti a zapésti
‘2vyBeni rozsahu pohybu v loketnim Kloubu a z4f

- Vzpiimené se posadte a opfete protahovanou - Ohnéte protahovanou ruku v zapésti smérem - Nyni se 57 vtefin snazte zlehka (k pohybu
homi konetinu loktem o st doli (hibet ruky mifi dold, diafi mi nahoru - nedochazi, pouze se aktivuje protahovand
- Natocte oprenou horni kongetinu tak, aby diaii misticka) svalova skupina) natahnout protahovanou ruku v
ruky sméfovala k obliceji - Druhou ruku dejte na protahovanou ruku shora ‘2apasti proti tiaku druhé ruky.

a lehce stiacte protahované zapasti je3ts vice - Zhluboka se nadjchnéte.

smérem doli - S vydechem uvolnéte protitiak a opét mimé

stlacte zapasti smérem k zemi
- Volng dychejte a vyEkejte na protazen
(prblizné 30-60 vtefin)

- Opakte 3x

kil

Nase techniky
Ve o razové ving
ASw7 NS pristup

Sl Kinesiotaping

!,54‘ LymfodrenaZ

» Masaze

VICE O ZDRAVI
SI PRECTETE
V NASICH

CLANCICH!

Wistart| @ @ (5 [@ protazeni ("autoPR™.. L Fyein | (7] e videa, doc - icros... | (W] Dokument2 - Mcrosoft

@[ Hecavpsiiai 2 [ty O @ Y 115




