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Pracovní list
Téma: Cvik pro posílení ochablých

    zádových svalů
Zpracovala: Mgr. Alena Havlíková
 Sval trapézový
Z.p. ( základní poloha) – leh na břiše, hlava opřená o podložku čelem, pokrčit upažmo, předloktí svisle vzhůru, dlaně opřené o podložku  - obr. 1
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zvedat paže a vytáčet dlaně ven od těla – obr. 2
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Cvik opakujeme v pomalém tempu 8 – 10x.

Po cvičení uvolnění – klek sedmo, hluboký ohnutý předklon
Chybné provedení 


· nečisté upažení 
· neudržení pravého úhlu mezi paží a předloktím
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