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Cviky patra krku - fyzicka rovina

na kréni patef vzdy jemné !l

ani ne tak protahovat! a uvolhovat, ale spiS pozvat k malému, ne nahlému
/rychlému/ uvolnéni

kréni pater je Casto slaba a chce stabilizovat /posilit ve spravném postaveni/
jde o to korigovat PREDSUNUTE DRZENI hlavy!, které vznika zkracenim
kratkych extenzorl Sije a zkracenim sternocleidomastoideu

- predsunuté drzeni hlavy vypojuje panevni dno!!!

v téle existuje svalové zfetézeni, nelze “uzdravit” jen kréni patef

problémy s Celisti? = asi potize s pfedni ¢asti svall p. dna /symfyzou/
problémy se zadni ¢asti krku? = asi potiZze ze zadni ¢asti misky p.dna /kostrci/

Vhodné cviky

krouzit rameny vzad

cvik Zelva, Suplik

hlava na gejziru

jemné protazeni /PIRky?/ uklon/zaklon, rotace, ukolony, puloblou¢ky
protazeni levatoru scapulae /kabelkového svalu/

chuze s korunkou, knihou, koSem pradla, kloboukem

/nastartovat HSS a p.dno zezhora/

STABILIZACE krku /Stouchanim/

samotrakce pres propletené prsty za krkem

automasaz trapézu

Cviky a techniky ve dvojicich

trakce v leZe na zadech

“odpojeni hlavy” v leze na zadech
tlak na hlavu ve stoji

“odevzdani hlavy” do dlani dvojice
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