Kensington The Professionals’ Choice Névod na protahovani

Boc¢ni protazeni krku: Chytte se za ucho Bocni ohyb: Spojte ruce nad hlavou a mirné Protazeni ramen: Natahnéte paZi pres télo ve
a jemné protahnéte smérem k rameni, dokud naklorite trup do strany. Opakujte na druhé vySce ramene, pomoci opacné paze mirné
v bocni ¢asti krku neucitite tah. Opakujte strané. zvySte napéti. Opakujte na druhé strané.

na druhé strané.

ProtaZeni zapésti k sobé: S dlani smérujici dold Protazeni zapésti od sebe: S dlani smérujici Protazeni karpalniho tunelu: S dlani sméfuijici
ohnéte zapésti tak, aby prsty smérovaly dold, dolll ohnéte zapésti tak, aby prsty smérovaly nahoru zatahnéte prsty tak, aby smérovaly
a druhou rukou jemné zvétSete tah. Opakujte nahoru, a druhou rukou jemng zvétSete tah. doll. Pomoci druhé ruky protahujte jednotlivé
na druhé strané. Opakujte na druhé strané. prsty. ProtaZeni bude citit od prstt nahoru skrz
Vydrzte v kazdém protaZeni nejméné 30 sekund predlokti. Opakujte na druhé strané.
a opakujte podle potreby. Nikdy neprekradujte
bod bolesti.
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Protazeni hrudniku: Pouzijte dverni zaruben Stlaceni lopatek: Stahnéte obé ramena Protazeni do ,T*: UpaZte obé paZe do stran
jako oporu pokréené paZe priblizné v Urovni a pokuste se lopatky stlacit k sobé. priblizné do urovné ramen, lopatky pfitisknéte
ramenou, pak mirneé naklangjte horni ast téla k sobé a udrZte je v této pozici.

dopredu. Opakuijte na druhé strané.

i

Protazeni do ,Y*: Zvednéte obé paZe do stran ProtaZeni kvadriceps: Oprete se rukou o zed, Vypad do stran: Nohy rozkroCte trochu vice nez
mezi Urovni ramen a uplnym vzpaZenim, lopatky opéradlo Zidle nebo desku stolu kvli udrzeni na Sitku ramen, jednu nohu pokr&te v koleni a
pritisknéte k sobé a udrzte je v této pozici. rovnovahy, postavte se rovné s koleny u sebe a na tuto stranu preneste vétSinu vahy téla. Na
Vydrzte v kazdém protaZeni nejméné 30 sekund jednu nohu ohnéte dozadu tak, abyste se zezadu vnitfnim stehnu druhé nohy byste méli pocitit
a opakujte podle potreby. Nikdy nepiekracujte chytli za kotnik. Chodidlo lehce pritahujte k protaZeni. Opakujte na druhé strané.
bod bolesti. hyzdim. Opakujte na druhé strané.
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ProtaZzeni lytek: Zaprete Spi¢ku nohy o maly
predmét. Opatrné vykrocte druhou nohou
kupredu. Opakujte na druhé stranég.

ProtaZeni lytek: Oprete se 0 zed's jednou nohou
pred druhou. Snazte se udrZet patu nohy vzadu
na zemi a lehce zvy3ujte predklon. Opakujte na

druhé strané.

ProtaZeni zadnich stehennich svall: Optete
jednu nohu o nabytek ¢i schod a mirné se
predklangjte, nohu drzte natazenou. Opakujte
na druhé strané.

ProtaZeni zadnich stehennich sval(: S rovnymi,
ale lehce uvolnénymi koleny se ohnéte v pase,
zada drzte rovné. MZete pouzit Zidli nebo zed
Vydrzte v kazdém protaZeni nejméné 30 sekund pro udrZeni rovnovahy nebo pro vétsi protazeni.
a opakujte podle potreby. Nikdy neprekradujte

bod bolesti.

PRO VICE INFORMACI KONTAKTUJTE: contact@kensington.com | www.kensington.com

ProtaZeni bok( vsedé: Sednéte si a polozte
kotnik jedné nohy na koleno druhé. Rukou
lehce stladujte horni koleno (ohnuté) smérem
doll. Opakujte na druhé stranég.

ProtaZeni bok( vsedé: Sednéte si a polozte
kotnik jedné nohy na koleno druhé. Opatrné
trupem otacejte na stranu horniho (ohnutého)
kolena. Opakujte na druhé stranég.
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