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Typy strecinku 7
Benefity streCinku 8
StrecCinkové programy 8
Prehled obecnych nazvd 8
1. KRK 9
Pohyby a svaly krku 18
Funkce jednotlivych svall 19
2. RAMENA, ZADA A HRUDNIK 20
Pohyby a svaly v oblasti ramen, zad a heudniku 34
Funkce jednotlivych svall 19
3. PAZE, ZAPESTI A RUCE 34
Pohyby a svaly paze, zapésti a ruky 49
Funkce jednotlivych svall 50

4. DOLNI CAST TRUPU
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Pohyby a svaly dolIni ¢asti trupu 64
Funkce jednotlivych svalli 65
5. PANEV A KYCLE 66
Pohyby a svaly v oblasti kycelniho kloubu 86
Funkce jednotlivych svall 88
6. KOLENA A STEHNA 90
Pohyby a svaly v oblasti kolenniho kloubu a stehna 110
Funkce jednotlivych svall 114
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7. NOHY A LYTKA

Pohyby a svaly v oblasti nohy a lytka
Funkce jednotlivych svall
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Seznam protahovacich cvikii
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Cesko-latinské nazvoslovi



