Strecink - prsni svaly - 1.

Lehnéte si na zada tak, aby lopatky s hlavou byly
mimo lavici. Zada si podlozte slozenym ruc¢nikem.
Pokréte kolena a spojte ruce za hlavou. S
vydechem se uvolnéte a tla¢te hlavu s rameny k
zemi.

Strecink - prsni svaly - 2.

Posadte se na zidli , jejiz opéradlo je v Urovni vaseho
hrudniku, Spojte ruce za hlavou. S nadechem se
zaklonte a tlacte lokty dozadu.

Strecink - prsni svaly - 3.

Kleknéte si na zem tak, abyste byli
Celem k zidli. Vzpazte a pokrcte lokty,
uchopte se za predlokti. Predklonte se
a predloktim se oprfete o zidli. S
vydechem se uvolnéte a hlavu s
hrudnikem tlacte smérem k zemi.

Strecink - prsni svaly - 4.

Stoupnéte si Celem prfed ram otevienych dvefi. Vzpazte a
pokréte lokty tak, aby se dostaly nize nez vase ramena.
Dlanémi se opfete o ram dveri a protahnéte tak horni ¢ast
| & prsnich svall. S vydechem se uvolnéte a jednou nohou
| vykrocte vpred. Cely trup tlacte vpred.

e Strecink - prsni svaly - 5.
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Strecink - prsni svaly - 6.

Stoupnéte si Celem pred ram otevienych dvefi. Vzpazte a
pokrcte lokty tak, aby se dostaly na Udrovni vasich ramen.
Dlanémi se oprete o ram dvefi a protahnéte tak dolni ¢ast
prsnich svall. S vydechem se uvolnéte a jednou nohou
vykrocte vpred. Cely trup tlacte vpred.

Strecink - prsni svaly - 7.

Posadte se na zem a zady se oprete o mic, spojte ruce za hlavou. S nadechem zvednéte
hy?d& a panev ze zemé& a poloZte se zddy na mi¢. Kolena pokréte do Ghlu 90 stupfd,
chodidla drzte celou plochou na zemi. Mice byste se méli dotykat lopatkami a bederni
Casti zad. Lokty tlaCte k zemi.

Strecink - prsni svaly - 8.

Lehnéte si na zada na lavici a pokréte obé kolena.
Kazdou rukou uchopte lehkou zatéz - cinku a
predpazte. Ruce méjte natoCené dlanémi k sobé.
Nepatrné pokrite paze a rozpazte. Lokty by se mély
dostat pod drovenn ramen. S vydechem opét
predpazte.




