© Zasuvka - uvolnovani kréni patere
Zaujmeme spravny rovny sed, hlavu posouvame opakované
nad tézisté téla, tak aby pohled o¢i zistaval v horizontale. M-
zeme si i pomoci malym tlakem na bradu. Opakujeme az dese-
tkrat.

Mame-li obtize a tento cvik je mirni, je vhodné sérii opako-

vat béhem dne alespon ctyrikrat.
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® Uvolnéni kréni patere
Pti pocitu bloku krénich obratlii a snizené pohyblivosti do nékte-
ré strany v oblasti kréni patefe je mozné vyuzit nasledujici cvik:
Prsty ruky protilehlé ke strané blokady jemné zahdkneme
o trnové vybézky krénich obratld v misté pocitované blokady.
Vyvineme jemny tah na postiZzené stran¢, zdroven zacneme
na stejné strané zvedat pazi do maxima. Toto opakujeme az de-
setkrat.
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Cviky na uvolnéni ramen

O Krouzeni rameny

Krouzeni obéma rameny dopfedu, potom dozadu a proti sobé
zaroven (jedno rameno dopfedu, druhé dozadu a naopak).
Opakujeme az pétkrat.
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@® Krouzeni pazi u stény

Postavime se bokem ke sténé a prilehlou pazi jdeme pres pred-
pazeni az do maximalniho vzpazeni, ve kterém rotujeme pazi,
takze se dotykame stény dlani ruky, a dokon¢ime kruh. Opaku-

jeme pétkrat kazdou pazi.
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