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M. PECTORALIS MAJOR – VELKÝ SVAL PRSNÍ                                                   hybné svaly horních končetin
Protahovací cvičení:

S předloktími pevně opřenými o dveřní rám protahujeme tělo tlačením přes rozpažené paže, za současného „otevírání“ hrudníku.
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Umístěním dlaní přibližně v úrovni uší dosáhnete protažení horních vláken velkého svalu prsního.
· Umístěním loktů v úrovni ramen dosáhnete protažení středních 
       vláken velkého svalu prsního.

· Úplným natažením paží a jejich umístěním nad úroveň hlavy dosáhnete protažení 
      spodních vláken velkého svalu prsního.

Posilovací cvičení:

· Lehněte si na záda, upažte do 90 stupňů a dlaně natočte ke stropu. Vzpažujte s nataženými lokty, jakoby jste chtěli tlesknout před hrudníkem. Poté pomalu vracejte paže do výchozí polohy. 
     Opakujte 5 – 10x. Vzpažení proveďte vždy na dvě doby, navrácení paže do výchozí polohy na čtyři doby.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

SVAL DELTOVÝ – M. DELTOIDEUS                                                                         hybné svaly horních končetin
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Protahovací cvičení:

· Přední vlákna: Opřete se dlaněmi o rám dveří přibližně v úrovni uší. Tlačte tělem přes rozpažené paže, za současného „otevírání“ hrudníku a přední oblasti ramen.
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Zadní vlákna: Paži na straně postiženého svalu protáhněte směrem k protilehlé straně (tj. přes hrudník), a to pomocí navádění druhé paže, kterou umístíte těsně nad loket protahované končetiny.
 Posilovací cvičení:

· S propnutým loktem předpažujte do úrovně ramen.Předpažení provádějte na 

      dvě doby, návrat do původní polohy na čtyři doby. Cvik zopakujte 8- 10x. 
      Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením   

      se zátěží.

· S propnutým loktem upažujte do úrovně ramen. Upažení provádějte na dvě doby, návrat do původní polohy na čtyři doby. Cvik zopakujte 8- 10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
ŠIROKÝ SVAL ZÁDOVÝ – M.LATISSIMUS DORSI                                                hybné svaly horních končetin
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Protahovací cvičení:

· Zvedněte obě paže nad hlavu, uchopte zápěstí na postižené straně opačnou rukou a poté tahejte zápěstí i celou paži směrem k nepostižené straně, takže se na danou stranu ohýbejte celým trupem. V této poloze setrvejte deset až patnáct vteřin.

Posilovací cvičení: 

· Ve stoji s nohama rozkročenýma na šíři ramen se překloňte tak, aby jste měli horní polovinu těla rovnoběžně s podlahou a paži na straně postiženého svalu natáhněte k protilehlému chodidlu. Poté střídavě krčte loket v úhlu 90° za současného stáhnutí lopatky, čímž dojde k přitažení paže k tělu (cílovou polohou je tedy předklon s horní polovinou těla i nadloktím rovnoběžně s podlahou, zatímco předloktí směřuje kolmo k zemi ), a zase ho navracejte do původní polohy. Přitáhnutí paže k tělu provádějte na dvě doby, návrat k chodidlu na opačné straně na čtyři doby. Opakujte 8 – 10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Během cvičení dbejte na to, aby trup setrval v původní poloze.
VELKÝ SVAL OBLÝ – M. TERES MAJOR                                                                             hybné svaly horních končetin
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Protahovací cvičení:
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Zvedněte obě paže nad hlavu, uchopte zápěstí na postižené straně opačnou rukou a poté tahejte zápěstí i celou paži směrem k nepostižené straně, takže se na danou stranu ohýbejte celým trupem. V této poloze setrvejte deset až patnáct vteřin.

· Postavte se nebo si lehněte na záda, loket na postižené straně dejte těsně k uchu a předloktí za hlavu. Poté tlačte loket k opačné straně.

Posilovací cvičení:

·  Ve stoji s nohama rozkročenýma na šíři ramen se překloňte tak, aby jste měli horní polovinu těla rovnoběžně s podlahou a paži na straně postiženého svalu natáhněte k protilehlému chodidlu. Poté střídavě krčte loket v úhlu 90° za současného stáhnutí lopatky, čímž dojde k přitažení paže k tělu (cílovou polohou je tedy předklon s horní polovinou těla i nadloktím rovnoběžně s podlahou, zatímco předloktí směřuje kolmo k zemi ), a zase ho navracejte do původní polohy. Přitáhnutí paže k tělu provádějte na dvě doby, návrat k chodidlu na opačné straně na čtyři doby. Opakujte 8 – 10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Během cvičení dbejte na to, aby trup setrval v původní poloze.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

SVAL NADHŘEBENOVÝ – M. SUPRASPINATUS                                                              hybné svaly horních končetin
[image: image9.jpg]


Protahovací cvičení:
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Zápěstí na straně postiženého svalu uchopte za zády (přibližně v úrovni pasu) do opačné ruky a lehce zatáhněte. V protažení setrvejte patnáct až dvacet vteřin.

· Po vylepšení flexibility svalu přejděte k poloze, kdy prsty ruky na straně postiženého svalu dosahují ke spodnímu úhlu lopatky na opačné straně. V protažení setrvejte 15 až 20 vteřin.

Posilovací cvičení: 

· S propnutými lokty střídavě rozpažujte ( na dvě doby) a zase připažujte ( na čtyři doby). Opakujte 8-10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží. 
     Poznámka: Sval nadhřebenový pracuje v prvních 15 až 20 stupních rozpažení, poté se již plně zapojuje sval     

     deltový.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

SVAL PODHŘEBENOVÝ – M. INFRASPINATUS                                                              hybné svaly horních končetin
MALÝ SVAL OBLÝ – M.TERES MINOR
[image: image11.jpg]i



Protahovací cvičení:
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Výchozí polohou je upažení na straně postiženého svalu do 90° po níž následuje protažení paže směrem dozadu za současné vnitřní rotace v rameni. V mezním bodě protažení a rotace v rameni, ohněte paži v lokti a dotkněte se spodního úhlu lopatky na protilehlé straně.
· Paži na straně postiženého svalu protáhněte směrem k protilehlé straně (tj. přes hrudník), a to pomocí navádění druhé paže, kterou umístíte těsně nad loket 
      protahované končetiny.

Posilovací cvičení:
· Lehněte si na záda s paží těsně u těla a loktem v 90° ohnutí (prsty směřují ke stropu). Aniž by jste pohnuli loktem, či paží od těla, vytočte předloktí, jako byste chtěli položit hřbet dlaně na podložku. Poté se vraťte do výchozí polohy. Zopakujte 8-10x. Po zlepšení svalové síly lze za účelem zvýšení výkonu cvičit se zátěží.

SVAL PODLOPATKOVÝ – M.SUBSCAPULARIS                                                     hybné svaly horních končetin             
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Protahovací cvičení:
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Předkloňte se v pase a paží na straně nepostiženého svalu se opřete o stůl tak, abyste měli horní polovinu těla rovnoběžně se zemí. Do ruky na straně postiženého svalu uchopte závaží, spusťte ji rovně dolů a opisujte paží menší kruhy. 
· S předloktími pevně opřenými o rám dveří protahujte tělo přes rozpažené paže, za současného „otevírání“ hrudníku a přední oblasti ramen. Nejprve cvik proveďte s lokty opřenými ve výší ramen, poté s pažemi úplně nataženými, takže máte dlaně nad hlavou.

· S loktem v ohnutí 90° vzpažte a snažte se zatlačit předloktí za hlavu. Protažení jde zvýšit mírným tlakem opačné ruky v místě těsně nad loktem protahované končetiny.
Posilovací cvičení:

· Lehněte si na záda s paží těsně u těla a loktem v 90° ohnutí (prsty směřují ke stropu). Aniž by jste pohnuli loktem, či paží od těla, vytočte předloktí, jako byste chtěli položit hřbet dlaně na podložku. Poté se vraťte do výchozí polohy. Zopakujte 8-10x. Po zlepšení svalové síly lze za účelem zvýšení výkonu cvičit se zátěží.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
DVOJHLAVÝ SVAL PAŽNÍ – M.BICEPS BRACHII                                                   hybné svaly horních končetin             
Protahovací cvičení:

· S propnutým loktem a palcem směřujícím k zemi uchopte rukou na straně postiženého svalu dveřní rám, nejlépe ve výši ramen. Poté vytočte tělo směrem od paže, ovšem vyvarujte se ohnutí v loketním či ramenním kloubu. V protažení setrvejte 15 – 20 vteřin.

Posilovací cvičení:

· Postavte se s pažemi volně svěšenými a s dlaněmi otočenými k tělu. Poté ohněte předloktí a s lokty u těla ( dlaně stále směřují k tělu !) střídavě přitahujte dlaně k rameni a zase je vracejte do původní polohy. Přitažení provádějte na dvě doby, uvolnění na čtyři.
· Postavte se s pažemi volně svěšenými a s dlaněmi tentokrát otočenými dopředu. Poté ohněte předloktí a s lokty u těla střídavě přitahujte dlaně k rameni a zase je vracejte do původní polohy. Ohnutí provádějte na dvě doby, uvolnění na čtyři.

Oba cviky zopakujte 8 – 10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží. Při obou cvicích dbejte na to, aby jste měli rovná záda.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
TROJHLAVÝ SVAL PAŽNÍ – M. TRICEPS BRACHII                                                      hybné svaly horních končetin             
Protahovací cvičení:

· S loktem v ohnutí 90° vzpažte a snažte se zatlačit předloktí za hlavu. Protažení jde zvýšit mírným tlakem opačné ruky v místě těsně nad loktem protahované končetiny.V protažení setrvejte 10 – 15 vteřin.

Posilovací cvičení:

· Pohodlně se postavte, nebo posaďte. Vzpažte, poté ohněte ruku v lokti aby jste se dotkli horního konce lopatky, přitáhněte loket k uchu. A poté propínejte předloktí. Paže zůstává v původní pozici u hlavy. Vzpažení provádějte na dvě doby, návrat do výchozí polohy na čtyři doby. Cvik zopakujte 8-10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží.
HLUBOKÝ SVAL PAŽNÍ  - M.BRACHIALIS                                                                         hybné svaly horních končetin             
SVAL VŘETENNÍ – M. BRACHIORADIALIS
Protahovací cvičení:

· Vsedě na židli položíme ruku vedle těla, a to dlaní dolů a s prsty směřujícími dozadu. V protažení setrvejte deset až patnáct vteřin.

Posilovací cvičení:
· Postavte se s pažemi volně svěšenými a s dlaněmi vytočenými dopředu. Předloktí držte stále těsně u těla a střídavě zvedejte pouze dlaně ( ohýbejte ruce pouze v zápěstí jako by jste se do dlaní chtěli podívat). Ohnutí provádějte na dvě doby, uvolnění na čtyři. Cvik zopakujte 8-10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
EXTENZORY RUKY                                                                                                                           hybné svaly horních končetin             

Protahovací cvičení:

· Spusťte ruce podél těla, dlaněmi dozadu a ohýbejte zápěstí. Pro zvýraznění protažení lze cvik provádět vsedě kdy hřbet ruky opřete o židli.
Posilovací cvičení:

· Spusťte ruce podél těla, dlaněmi dozadu, sevřete ruku mírně v pěst a poté s napjatými lokty střídavě ohýbejte zápěstí před sebe hřbetem nahoru. Cvik zopakujte 8-10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží.
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

FLEXORY RUKY A PRSTŮ                                                                                                             hybné svaly horních končetin             
Posilovací cvičení
· Zakloňte prsty ruky do maximální pozice, přičemž si pomáhejte druhou rukou, nebo opřením o plochou podložku. Setrvejte v protažení pět až deset vteřin.

Posilovací cvičení:

· Spusťte ruce podél těla, dlaněmi dozadu, sevřete ruku mírně v pěst a poté s napjatými lokty střídavě ohýbejte zápěstí za sebe dlaní nahoru. Cvik zopakujte 8-10x. Počet opakování zvyšujte vždy na základě aktuální svalové síly. Většího výkonu svalu lze docílit cvičením se zátěží.
