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RAMENNI KLOUB

Cvik 1:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

nebo

Sedite na zidli, chodidla na $ifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

S nddechem vytadhnete ramena k usim a s vydechem plynule stadhnete zpét (lopatky tahate
dolii). Parkrat zopakujete.

Cvik 2:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

nebo

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha (paZe leZi na boku).

KrouZite pravym ramenem na jednu stranu, lopatka klouZe po zadech, pak na druhou stranu.
Oba krouzky propojite do stojaté (lezaté) osmicky, krouzite ramenem od ucha k panvi, plynule
na druhou stranu. Srovnate ramena a totéz provedete druhym ramennim pletencem.

Cvik 3:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

nebo

LeZite na boku, kolena pokrcéend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha (paZe leZi na boku).

Vsedé date obé dlané na ramena a snaZite se o co nejvétsi krouzky v ramenou. Lokty se
potkavaji pred télem, volné dychate. Cely pohyb zopakujete na druhou stranu. VleZe krouZite
nejprve pravym ramenem na obé strany, pak se pretocite na pravy bok a totéZ zopakujete
levym ramenem.

Cvik 4:

Sedite na zidli, chodidla na $ifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

nebo
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LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha (paZe leZi na boku).

Pravou pazi vytahnete za konecky prstii a krouzite celou pazi, nevytacite se za ni. Nasledné
zopakujete na druhou stranu, stale se vytahujete za konecky prsti a klidné dychate. Totéz
provedete levou pazi.

Cvik 5:

Sedite na zidli, chodidla na sitku bokd, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo - idedlné na Zidli bez opéradla).

Propletete prsty za zady a s vydechem se snaZite vytahnout za hibety rukou Sikmo do dalky
k zemi, s nadechem povolite, Zebra nevyjedou doptedu. Parkrat zopakujete.

Cvik 6:

Sedite na zidli, chodidla na sitku bokd, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo - idedlné na Zidli bez opéradla).

Za zady uchopite rucnik, ruce umistite kousek od kycelnich kloubii. S vydechem stahujete
ramena od usi a roztahujete ruce do stran (chcete roztrhnout ruc¢nik), s nadechem povolite.
Dbate na to, aby chodidla ziistala pevné optrena do podlozKky. Parkrat zopakujete.

Cvik 7:

Sedite na zidli, chodidla na sitku bokd, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo - idedlné na Zidli bez opéradla).

DrZite smotany rucnik a chytite ho za zady (jedna paZe jde seshora, druha zespoda), snazite se
udrZet rovna zadda. Horni rukou vytahujete ru¢nik nahoru ke stropu a spodni ho stahujete
dolt k zemi. Volné dychate, parkrat zopakujete.

Cvik 8:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle pottfeby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

nebo

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Vytahnete obé paZe za konecCky prstii a snaZite se jit pies upazeni piimo do vzpaZeni a zpatky.
Vytahujete se za hlavou, ramena ziistavaji od usi, klidné dychate. Pokud vam ramena tento
pohyb nedovoli, date si ruce ze stran na ramena a cely pohyb provedete s kratkou pakou.
Parkrat zopakujete, pak ruce povolite.
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Cvik 9:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo, dlané na stehnech).

nebo

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha.

Ramenni pletenec opisujete plynuly krouzek, dlan zlistdva na misté a snazite se rozpohybovat
lopatky. Pak krouzite druhym smérem. Rameno dorovnate od ucha a totéz zopakujete druhym
ramenem.

Cvik 10:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

nebo

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Ruce mate ve vzpaZeni a s vydechem stahujete ramena od usi, lokty do stran do svicnu.
S nddechem vytahujete ruce zpét do dalky. Parkrat zopakujete a pak ruce uvolnite podél téla.

Cvik 11:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZzenou ke krku (podle pottreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

nebo

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Pravou rukou sdhnete do levé kapsy (jakoby pro kapesnik), ktery chcete odhodit diagonalné
za sebe do dalky, palec se pretaci dozadu, rameno tahnete od ucha. Parkrat zopakujete, totéz
provedete druhou paZzi.

Cvik 12:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

nebo
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Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Obéma pazemi sahnete kiiZem na kycelni klouby (prava ruka je nahote) a pak je vytahnete do
dalky za hlavu, palce pretoc¢ené dozadu (k zemi), rovna zada, ramena od usi. Znovu prekrizite
paze nad trupem (leva ruka je nahote) a vytahnete je do dalky. Parkrat zopakujete a paze
uvolnite.

Cvik 13:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

nebo

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Pravou rukou se snazite odtrhnout jablicko vlevo nahote za hlavou (dosahnout co nejdal) a
pak ho odhodite vlevo dolii za sebe. Parkrat zopakujete a pak provedete druhou pazi.

Cvik 14:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Jednou rukou uchopite sviij nos, druhou protahnete vzniklym otvorem (jako sloni chobot) a
tim chobotem tlacite do drzaku chobotu a stahujete rameno dolti a povolite. Parkrat
zopakujete a pak provedete na druhou stranu.

Cvik 15:

Sedite na zidli, chodidla na $ifku bokt, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Vytahnete paze za konecky prstii a kousek do stran od téla a prretacite dlané na jednu stranu
ke stropu a na druhou stranu za zada (kam to ptijde), ale nepietacite ramena. Parkrat
zopakujete.



