CVICENI A POHYBOVE AKTIVITY V TEHOTENSTVI

MEZILOPATKOVE SVALY

Tyto svaly je ditleZité v obdobi t€¢hotenstvi posilovat. ZvétSuje se mlécna zlaza, na-
rista objem prsou. V disledku toho se Zené zacinaji ,,kulatit zdda‘“* a ramena a zaci-
naji ji odstavat lopatky.

Cvik 29

Posadte se do ,,tureckého sedu®, upazte a ohnéte horni koncetiny v lokti. Dlan¢ se-
viete v pést a vytocte smérem dopredu. Predlokti a paze sviraji pravy thel, tzv. svi-
cen. Srovnejte zada, §iji povytahnéte. S nadechem vzpazte a s vydechem se vratte
do piivodni polohy. Opakujte 8—10x.

Ramena a lopatky stahujte dolii, ruce tlacte co nejvice vzad.

Cvik 30

Zakladni pozice je stejna jako u cviku 29. Nadechnéte se a s vydechem vytacejte
predlokti do polohy vodorovné vzhledem k podloZce. S nddechem se vracejte zpét
do zakladni pozice. Opakujte 8—10x.

Opét hlidejte, aby vam ramena ,,neutikala*“ smérem nahoru a nepohybovala se.

Cvik 31

Zustaiite ve stejné pozici jako u cviku 30, v tzv. ,tureckém sedu®, pfipadné vSechny
posledni tfi cviky mlZete provadét v sedu na gymnastickém mici. Ruce dejte za
zada, prsty stisknéte v pést, palce smétuji k t€lu. Hibet ruky je smérem vpied. S vy-
dechem vytacejte paze tak, aby palce sméfovaly od téla a hibet ruky byl vytocen
smérem vzad. S nddechem vytacejte paze zpatky. Opakujte 8—10x.

Ramena tdhnéte dolii a lopatky k sobé. Hlavu drZte zprima v prodlouZeni zad.

Cvik 32

Zakladni pozice v ,,tureckém sedu‘ nebo na mici je stejné jako u predchédzejicich
cviki. Pokréené horni koncetiny upaZzte, dlan€ jsou vytocené smérem vpred —,,svi-
cen®. Nadechnéte se a s vydechem stahujte lokty smérem doli k télu, lopatky
k sobé. S nadechem uvolnéte. Opakujte 8—10x.

Nezvedejte ramena.
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