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Pracovní list
Téma: Protažení svalů
v oblasti bederní páteře
Zpracovala: Mgr. Alena Havlíková
 Protažení čtyřhranného svalu bederního
Z.p. ( základní poloha) – leh na zádech, pokrčit obě nohy, rukama přitáhnout nohy
k hrudníku (výdrž asi 3 vteřiny) – obr. 1
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stáhnout hýždě a tlačit kolena do dlaní - obr. 2
[image: image3.jpg]



Cvik opakujeme v pomalém tempu s výdržemi 8 – 10x
· Chybné provedení 


· malý rozsah pohybu, vše cvičit do krajních poloh 
· nezvedat hlavu a hrudník z podložky
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