Protazeni (,,autopir“)flexort prredlokti a ruky
https://www.fyzioklinika.cz/navody-na-cviceni/protazeni-autopir-flexoru-predlokti-a-ruky

Co je cilem cviceni:
e Protazeni ohybacll (extenzor() prstl a zapésti
e ZvysSeni rozsahu pohybu v loketnim kloubu a zapésti

Cvik/cvi¢eni
1. Posadte se do vzpfimeného sedu. / Vzpfimené se posadte.
2. Oprete protahovanou koncetinu loktem o stdl.
3. Natocte oprenou horni koncetinu tak, aby dlan smérovala k obliceji.

VYCHOZi POLOHA

5. Ohnéte protahovanou ruku v zapésti smérem doll
(dlann smérfuje nahoru, hibet ruky smérem dol().

6. Druhou ruku dejte shora na protahovanou ruku a
lehce stlacte protahované zapésti jesté vice smérem
dold.
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7. Ted se 5-7 vtefin snazte zlehka natahnout protahovanou ruku v zapésti proti druhé ruce. (K
pohybu nedochazi, jenom se aktivuje protahovana svalova skupina.)

8. Zhluboka se nadychnéte.

9. S vydechem uvolnéte protitlak a opét mirné stlacte zapésti smérem dold.
10. Volné dychejte a ¢ekejte na protazeni.

11. Opakujte 3x.

Nejcastéjsi chyby:

1. Ochably sed

2. Zvedani ramena smérem k uchu

3. Loket protahované ruky neni opfen o stdl

4. Predlokti neni rotovano tak, aby hibet ruky sméroval k obliceji
5. Uvolnéni protitlaku se neprovadi s vydechem



