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MASAZ PO VYKONU - DKK

ZEPREDU ZEZADU
e treni
e (zamereni na Mozneé Nove
kontraindikace?)

e hnéteni/komprese - 1. stupen
e zaverecne treni

e treni

e (zamereni na mozné Nove
kontraindikace?)

e hnéteni/komprese - 1. stupen

e zaverecne treni

o trojflexe ., L.
_ . . e pasivni protazeni:
e pasivni protazeni , ,
: , quadriceps femoris
hamstringy, lytka

adduktory



Masaz po vykonu - zada a trapézovy sval

dvodni treni celych zad
vytirani lopatek "8"

KOM
KOM
KOM

orese
Orese

Orese

(paravertebralni svaly, pouzivame koren dlane)
| (horni viakna trapézoveho svalu, pouzivame koren dlané)
I (paravertebralni svaly, pouzivame oba palce)

zaverecné treni celych zao



Masaz po vykonu - HKK

ZEPREDU

e tfeni celé HKK e pasivni protazeni zad
e (zamereni na Mozné Nove
kontraindikace?)
e roztirani dlane
e pasivni pohyby v zapésti
e hnéteni - 1. stupen
e kompresni hmat - proximalneé
e zavérecne treni
e pasivni protazeni
- pripazeni, upazeni, vzpazeni, pres telo



