STRECINK - pohyblivost

Strecink (protazeni) provadéj pomalu, zastav na prahu bolesti. Dychej pfirozené, nezadriuj dech. Pro-
tazeni by mélo trvat cca 20s, protahni vSechny svalové skupiny a namahané svaly.

Protazeni lytkového svalu Protazeni svalu predni
(Achillovy slachy) strany stehna
Opfi se obéma rukama o kil. Jednou Opfi se levou rukou o kiil. Pravou
nohou udélej krok vzad. Patu zadni rukou uchop pravy kotnik a protahni
nohy se snaz tlacit k zemi. Uvolni, smérem dozadu (za hyzdé). Uvolni,
vymén nohy. vymén nohy.

4 5 Protazeni spodni
Protazeni prsnich svalu casti trupu
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Protazeni svald zadni
strany nohy

Lvedni pravou nohu

na kil. Natahni obé paze
k chodidlu, naklon trupu
vpied. Uvolni, vymén
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6 Svaly pazi a zapésti

Postav se celem pred ram. Vzpaz a pokr¢ Uchop obouru€ lano za uzel, ktery

lokty tak, aby se dostaly niZe nez je priblizné v drovni tvé brady.
ramena, opfi se dlanémi o ram. Uvolni Uvolni se, vydechni a s prohnuty-
se, vydechni a jednou nohou vykroc a mi zady se vyvés na lang.

cely trup zatlag vpred. Stejny postup
opakuj s lokty na rovni ramen a s lokty
nad Urovni ramen.

Strecink je uréen pro dospélé a mladez a pro osoby o vzristu vice nez 140 cm.
Jedinci se zhorsenou motorikou nebo s nedostatecné vyvinutym pudem sebe-
zachovy musi byt vzdy doprovazeni dospélou odpovédnou osobou.
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Ve stoje se snaz za zady spojit
prsty obou rukou. Vymén ruce a
opakuj. IntenzivnéjSiho protaze-
ni dosahnes opfenim zvednuté-
ho lokte o zed.

HL. m. Praha

Odbor ochrany prostredi MHMP
oddéleni péce o zelen




