Bércové svaly

e \ sedu roznozném se pomalu pfedklonte
a uchopte rukama 3pi¢ky nohou.

e Uvolnéte se a s vydechem pomalu pfita-
hujte narty malikkovou stranou k bérci.

e V kleku se uvolnéte a dosednéte na paty.
Pokud je vam tato poloha nepfijemna, pou-
Zijte podloZku.

e Zespodu uchopte prsty nohou a opatrné je
pritahujte k hyzdim.

Citite tah na piedni stran& bérce? Toto cviceni
je vhodnou prevenci bolesti okostic.

Sedejte si jen na paty — n2 az na zem mezi
chodidla. Pokud mate problémy s koleny, ra-
déji toto cviceni vynechejte,

Hamstringy (svaly zadni strany stehen)

V sedu na zemi pokréte jednu dalni konée-
tinu v kolenég tak, aby se |eji chodidlo zevnitf
dotykalo druného stehna.

Vnéjai strana stehna a Iytka by méla byt ce-
lou plochou na podloZce

Uvolnéte se, vydechnéte, nepokréujte pro-
pnuté koleno a snaZte se k nému pfedklonit.

Pra zmiméni nepfijemného napéli pod koleny
je vhodné propnout a nasledné uvolnit &tyi-

hlavy stehenni sval.

e Vlehu na zadech s pokréenymi dolnimi kon-
cetinami piisurite paty co nejblize k hyzdim.

e S nadechem prednoite.

¢ Uvolnéte se a s vydechem pamalu rukama
phtahujte nataZzenou konéetinu k obligeji.

Pro zmirnéni nepiijermnného napéti pod koleny

j& vhodné propnoul a nasledné uvolnit Styf-
hlavy stehenni sval. Jestlize trpite bolestmi zad, pii
navratu do vychozi polohy radéji natazenou konce-
tinu pokrtte a pomalu ji pokladejte na zem,
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Hamstringy (svaly zadni strany stehen)

e V lghu na zadech pfednoZte, panev tlacte m

na podlozku. Zvednutou nohu oprete o ra-
meno partnara.

* Partner jednou rukou tlagi vase koleno
k zemi a druhou rukou zabrafuje pokréeni
zvednutého kolena.

* Uvolnéte se, vydschnéte, partner se po-
malu pfedklani a protahuje tak vasi zvednu-
tou dolni konéetinu.

Q Pii cvi¢eni drzte propnuta obé kolena. <

Z divodu moznosti poskozeni kolennich vaz(

by se mél partner vyvarovat uchopeni nohy za
patu. Béhem cviceni s partnerem nezapomerite ko-
munikovat.

e Zaujméte sed roznozny.

s Uvolnéte se, vydechnéte, pomalu se pred-
klanéjte s rovnymi zédy, hrudnik tlacte sme-
rem k zemi. Cbé& kolena zlstavaji propnuta.

Tah byste mé&li pocitovat rovnéZ v bederni &asti

zad. Propnuti a nésledné uvolnéni svalstva
predni strany stehen mlzZe zmirnit nepfijemné napéti
pod koleny.

NesnaZte se zvedat paty ze zemé. Udriujte
stabilni postaveni panve a stehen - predejdete
tak poskozen! tiisel.

Adduktory (svaly vnéjSi strany stehen, tfisla)

e Sednéte si zady ke zdi, hyzdé se opiraji m

o sténu, RoznoZte a pokréte kolena tak, aby
se chodidla navzajem dotykala.

e Rukama uchopte chodidla nebo kotniky
a piitahnéte je co nejblize K tfisldm.

e Uvolnéte se, s vydechem se zalnéle pied-
klanét, Zada musi zGstat stdle rovna.
Snazte se dosahnout bradou az na zem.

Pro zmirnéni nadmérného napéti vnitini strany
stehen posudte paty mirné dopiedu.




Adduktory (svaly vnéjSi strany stehen, tfisla)

m ¢ Vlehu na zadech roznoZte a pokréte kolena

tak, aby se chodidla navzajem dotykala.
Paty pfisufite co nejblize k thslim.

* Uvolnéte se, s vydechem vam partner tlaci
kolena k zemi.

Pii cvizeni nezapominejte se svym partnerem
komunikovat.

* Vlehu na zadech roznozte.
« Partner vas uchopi za kotniky a tlaci nohy
od sebe.

Ohybace kycli a hyzdové svaly

e Ve vypadu posufite zadni dolni koncetinu 138
jesté vice vzad a opfete ji kolenem o zem.
« Zadni nohu ototte nartem k zemi.
* S rukama v bok (nebo jednou rukou na
pfednim kolenu a druhou rukou na hyzdich)
pokréte precni koleno do 90 stupni.
* Uvolnéte se, vydechnéte a tlatte zadni
stehno k zemi.

s V lehu na zddech piekiizte dolni konésatiny

=" tak, Ze se levé lytko opira o pravé koleno.
v > e Uvolnéte se, s vydechem pitahujte pravé
4 koleno k oradé. Hlavu, ramena a lokty drzte
\)”’_/f ”

celou plochou na zemi.



Ohybace kycli a hyzdové svaly

Lehn&te si na zada, pokréte kolena a roz-
pazte.

Uvolnéte se, s vydechem pokiddejte pokr-
&ena kolena na jednu stranu. Hlgvu, ramena
a lokty pfitlacte k zemi.

”
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* Vsedé na zemi se opfete rukama za trupem.
Nekréte kolena.

e Levé chodidlo opfete vedle pravého kolena
a souc¢asne levou patu piitahnéte K hyzdim.
Pravym loktem se opfete o vnéjsi stranu le-
vého kolena.

¢ Uvolnéte se, vydechnéte. Natocte trup, po-
hled sméfuje pies levé rameno. Pravym lok-
tem pfiméfené zatlacujte pokréené koleno
smérem Kk zemi,
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Bederni svaly
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¢ Vsedé se zady opfete o sténu. Pokréte pravou
dolni konéetinu a patu piitahnéte k hyzdim.

* Pravou rukou uchopte bérec a levou rukou
kotnik pokréené koncetiny.

* Uvolnéte se, vydechnéte a piitahujte chodi-
dlo pravé nohy k levému rameni.

Q Pii cviteni udrZujte rovna a vzpiimena zada.

* Vlehu na zadech pokréte kolena a paty pii-
tahnéte k hyzdim.

¢ Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite
nadmérnému zatizeni kolen,

* Uvolnéte se, vydechnéte, piitdéhnéte kolena
k bradé a zvednéte boky ze zemé.

¢ Po urgité dobé opél kolena propnéte, pre-
dejdete tak moznosti zranéni nebo kiece.



Sikmé bfisni svaly

Svaly horni ¢asti zad

V kleku unozném je pokréené koleno a na-
tazena dolni konéetina v jedné roving.
Vzpazte, vydechn&te a uvolnéte se. Uklorite
se napravo a pravou rukou uchopte kotnik
nataZzené nohy. Levou paZi vzpaZte pres
hlavu.

V sedu na zemi nepatrné pokrcte kolena.
Predklorite se a hrudnik opfete o stehna.
Rukama v podkoleni uchopte stehna.

Uvolnéte se, vydechnéte a pomalu se za-
kléngjte. Chodidla piitom zlstavaji na zemi.

Napéti byste méli pocitovat mezi lopatkami.
Intenzivn&jsiho protaZeni dosahnete nahrbe-

nim zad.

Narty a kotniky

A

Vsedé si opfete jednu nohu pres pcokréené
koleno druhé dolni kongetiny, blizsi rukou
uchopte prsty na noze a druhou fixujte bérec.
Uvolnéte se a s vydechem lehce piitahujte
pFedni ¢ast chodidla k trupu.



Svaly bocni strany krku

V sedu na zidli pravou rukou uchopte jeji
ckraj a stabilizujte tak rameno.

Levou pazi vzpaZzte, pokrcte v lokti a dlar
polozte na pravé ucho.

Uvolnéte se, vydechnéte a rukou piitahujte
hlavu k levému rameni.

Q Bez ramen v dolni pozici je cvik ned&inny.

Ve stoji nebo v sedu za zddy pokréte levou
pazi v lokti.

Pravou rukou uchopte pokréeny loket a
mirm# ho piitahujte do stfedu zad tak, aby
levé rameno zUstalo fixovadno.

Uvolnéte se, vydechnéte a uklorite hlavu
k pravému rameni.

Bez zafixovaného levého ramene je cvik ne-
ucinny.

Svaly vnéjsi strany ramen

Prsni svaly

Ve stoji nebo v sedu polozte jednu v lokti
pokréenou paZzi na druhé rameno.

Druhou rukou uchopte pokréeny loket,
uvolnéte se, vydechnéte a pfitahujte loket
K trupu.

Sledujte v jaké fazi cviceni je protaZeni nej-
Gcinna;ai.

Kleknéte si na zem &elem k Zidli.

Ve vzpaZeni pokrtte lokty a uchopte se za
predlokti. Predklofite se a opfete si pfediokti
o zidli. Uvolnéte se, vydechnéte, hlavu a
hrudnik tlaéte k zzmi.




Prsni svaly

Ohybace kolen

V sedu pokréte paze v loktech a spojte ruce
za hlavou.

Partner uchaopf vase lokty a pomalu je pfita-
huje k sobé.

Postavte se ¢elem ke zdi na predpaZeni.
Jednou nohou nakro&te dopfedu. Hlavu, §iji,
zada, boky, stehno a lytko udrzujte v jedné
roving.

Chodidlo zadni nohy je celou plochou na
podloZce. Vahu téla pfeneste na cpfené
predlokti.

Uvolnéte se a s vydechem propnéte svaly
pfredni strany stehna, aniZ byste piitom po-
krcili natazené koleno.

Postavte se na pfedpazeni Gelem ke zdi.
Nohy jsou mirné rozkroteng, Spicky sméfuji
dovniti. Opfete se dlanémi o zed. Hlava, &ije,
zada, boky, stehna a Iytka zlistavaji v roviné.
Obé chodidla jsou neustdle celou plochou
na zemi. Pokréte paZe a opiete se piedlok-
tim o zed.

Uvolnéte se, s vydechem propnéte svaly
pfedni strany stehen, aniz byste pokréili
propnuta kolena.




Svaly predni strany stehen

¢

* Ve sigji (pro lepsi udrzeni stability se jednou
rukou opfete o zed) pokréte jednu dolni
konéetinu v kolené tak, aby pata sméfoveala
k hyzdim.

e Trup naklofite mirné dopfedu, stojnou dolni
konéetinu nepatrné pokréte v kolené a vol-
nou rukou uchopte zvednutou nohu.

e Uvolnéte se, vydechnéte, piitahujte patu
k hyzdim a zaroven mirné tlaéte pokréené
koleno za koleno stojné nohy.
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¢ Vstoje (pro lepsi udrzeni stability se jednou
rukou opfete o zed) pokréte Jednu dolni
kongetinu v kalené tak, aby pata sméfovala
k hyzdim.

¢ Druhou, stojnou konéetinu nepatrné pokréte
v kolené. Uvolnéte se, vydechnéte a volnou
rukou uchopte nart zvednuté nohy.

* Nadechnéte se a pomalu pfitahujte patu
k hyzdim.

Pro intenzivngjsi protaZeni se snaite udriet
kolena u sebe.

n Neprohybeijte se v zadech a neuklanéjte trup.

Achillova Slacha a lytkové svalstvo

e Postavte se elem ke zdi a opfete se o ni
rukama. Jednu dolni konéetinu pokréte
v kolen& a pfedsufite mirmé vpied, zatimco

druhou ponechejte natazenou vzadu.

* Celou plochu chodidla predni nohy udrite
na podlozce, piicemz ob2 chodidla sméfuji

&pickami rovnobézné dopfedu.

* Vydechnéts, pokréie paze i kolena, pfene-
ste vahu na zadni nohu a pomalu zatlacte

zadni koleno k paté piedni nohy.

Po celou dobu cvigen! udrite obé chodidla

Spickami dopfedu.



Bicepsy

« Postavte se zady do otevienych dveii.

e ZapaZte a opfete se rukou o ram dvef tak,
aby palec sméfoval doldl,

s Uvolnéle se, vydechnéte a pokuste se na-
dlokti — biceps — pfetoéit nahoru.

Tricepsy

* Vestoje nebo vsedé pokréte pazi v lokli a
dejte |i za hlavu. Ruka by se méla dotykat
lopatky.

* Druhou rukou ucheopte pokréeny loket, vy-
dechnéte a tladte loket za hlavou dolU.

Intenzivnéjsiho protazeni dosahnete opienim
zvednutého lokte o zed.

e Vestoje nebo vsedé se snaZte za zady spo-
jit prsty obou rukou.

Intenzivnéjsiho protazeni doséhnete opfenim
zvednutého lokte o zad.

Vnéjsi rotatory ramen
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e Ve stoji nebo v sedu pokréte jednu pazi za
zéady. Druhou rukou uchopte pokréeny loket.

e Uvolnéte se, vydachnéte a pokréeny loket
pitahujte smérem do stfedu zad. Nedosah-
nete-li az na loket, uchopte jen zapésti.



Natahovace ramen

Ve stoji nebo v sedu vzpazte, prekiizte obé
zapésti a spojte ruce.

Nadechnéte se a zatlaCte lokty za hlavu.

Ohybace zapésti

Vestoje nebo vsed& zépésti natoéte tak, 308
aby prsty sméfovaly vzhlru.

Dolni ¢ast dlané jedné ruky opiete o prsty

druhé ruky. Zatlacte dlani do prstu.




