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Mezilopatkové svaly a sval deltový
Z.p. ( základní poloha) – sed zkřižný skrčmo (turecký sed), ruce v týl  - obr. 1
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vzpažit, dlaně vpřed – obr. 2
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obloukem upažit  - obr. 3   
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a zpět do základní polohy – obr. 1
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Cvik opakujeme 8 – 10x
Po cvičení uvolnění – hluboký předklon, uvolnit paže

Chybné provedení 


· v tureckém sedu ohnutá záda
· oblouky prováděné před tělem, ne za hlavou

Z.p. ( základní poloha) – sed zkřižmo skrčný (turecký sed), vzpažit, dlaně dovnitř

– obr. 1
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hmitání vpřed a vzad (levá vpřed, pravá vzad a opačně) – cvičíme asi 10 vteřin a uvolníme záda i paže

Cvik opakujeme 8 – 10x

Chybné provedení 


· v tureckém sedu ohnutá záda

· nečistě provedené vzpažení
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