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RAMENNI KLOUB

Je to kulovity kloub s nejvétsim rozsahem pohybii. UmozZnuje pohyby do vSech smérd. Na
pohybech se podili svaly paze, ale také svaly celého ramenniho pletence, kam patii i svaly
lopatky. Pri jakémkoliv uraze Ci dlouhé inaktivité ramenni kloub ztraci svou pohyblivost a
hrozi tzv. syndrom zmrzlého ramena coz je bolestivy patologicky stav. Prevenci tohoto a
dalsich chronickych stavii je pravidelné cviceni zahrnujici predevsim cviceni na zvyseni
pohyblivosti v kloubu do vSech smért. Dulezité je protahovani zkracenych svali a aktivizace a
posileni stabilizatori lopatky a svald udrzujici ramenni kloub v ose.



