SVAL TRAPÉZOVÝ- M.TRAPEZIUS                                                                     hybné svaly pletence ramenního
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Protahovací cvičení: 

·  Horní trapéz:Ukloňte hlavu k nepostižené straně a zatlačte dopředu, ucho skloňte k rameni na téže straně.V této poloze uchopte za zády zápěstí paže na postižené straně a lehce zatáhněte směrem ke straně, k níž se ukláníte. Tímto mechanismem docílíte protažení svalu na postižené straně.
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Střední a spodní trapéz: Vsedě na židli se předkloňte a svěste hlavu. Překřižte paže a uchopte se oběma rukama za kolena na opačné straně.

Posilovací cvičení:

  Izometrické, proti mírnému odporu, s obličejem směřujícím kupředu.

·     Položte spodní část dlaně na čelo a poté do ní zatlačte hlavou proti mírnému odporu.

·     Položte spodní část pravé dlaně na pravý spánek a poté do ní tlačte hlavou proti mírnému odporu.

·  Položte spodní část levé dlaně na levý spánek a po té do ní tlačte hlavou proti mírnému odporu.

·     Spojte ruce za hlavou pod temenem a poté do nich tlačte hlavou proti mírnému odporu.

 --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
                                                                                                                                                                    hybné svaly pletence ramenního
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ZDVIHAČ LOPATKY - LEVATOR SCAPULAE                              
Protahovací cvičení:
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Ukloňte hlavu směrem k nepostižené straně, s uchem nakloněným k rameni na téže straně. Natočte obličej přibližně o 30 stupňů k nepostižené straně. Proveďte mírnou flexi krku a směřujte protažení dopředu k nepostižené straně.

· Výraznějšího protažení docílíte, pokud se v dané poloze chytíte za zády za zápěstí paže na postižené straně a mírně zatáhněte.

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

SVALY RHOMBICKÉ - M.RHOMBOIDEUS MAJOR, MINOR                        hybné svaly pletence ramenního
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Protahovací cvičení:
· Posaďte se na židli, předkloňte se a svěste hlavu dolů. Paže překřižte před tělem a oběma rukama uchopte kolena na  opačné straně. V této poloze setrvejte pět až deset vteřin.

Posilovací cvičení:

· V poloze v leže s rukama svěšenýma přes okraj lůžka či stolu pokrčte lokty o 90 stupňů a stáhněte lopatky k sobě. V této poloze setrvejte vždy deset vteřin a po krátkém uvolnění cvik zopakujte.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
MALÝ SVAL PRSNÍ - M.PECTORALIS MINOR                                                  hybné svaly pletence ramenního
Protahovací cvičení: 

· S předloktími pevně opřenými o rám dveří – s dlaněmi přibližně ve výši uší – pacient protahuje tělo tlakem dopředu přes rozpažení, za současného „otevírání“ hrudníku a přední oblasti ramen. Je nezbytné, aby protažení bylo natolik výrazné, že se lopatky stáhnou k sobě.

