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*Prosté protazem zkracenych mekkych

tkani (svald, kloubnlch pouzder vazU)

*Cilem je pomoci skeletu jako pak tuto
\polohu priblizit normeé
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e Rozlisujeme strecink: balisticky &
\staticky
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e Balisticky: spojeny se silovym, rytmickym
pohybem, jako zahrati pred sportovnim

\ II II I . II . /
4 )

o Staticky: spojeny s vydrzi v krajni poloze,
vyhoda: mensi bolestivost, snizena
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«Zpravidla se vyuziva kombinace obou
metod s pfevahou STATICKYCH prvkd!




[Dle pusobici sily rozliSujeme strecink:

[Pasivm’ = sval je protazen zevni silou

Pasivne-aktivni = sval je protazen zevni
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pa<1 Aktivni asistovany = pac. aktivné
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‘Akt.ivnl' = poloha dosazena vlastni silou




A protahujeme do pocitu napéti ve svalu, ne do bolesti
o |

= pfi setrvani v dane poloze (10-30s) by mélo napéti postupné odeznit

streCinkove wik¥ by mély byt jednoduché a snadno proveditelné, musi
byt Ucelneé a zacileneé tak, aby byla protaZena zvolena svalova skupina,
ktera je zkracena

i

v krajnich polohédch nepruzime (miZe dojit k vyvolani obranného
napinaciho reflexu a nasledné ke zvySeni napéti svalu)




EVERY DAY, ONCE A DAY,
GIVE YOURSELF A PRESENT.
DON'T PLAN IT, DON'T WAIT
FOR IT, JUST LET IT HAPPEN.

IT COULD BE A NEW SHIRT AT
THE MEN'S STORE, A CATNAP
IN YOUR OFFICE CHAROR
TWO CUPS OF GOOD HOT :
~ BLACK COFFEE.

Dekuji za pozornost!
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