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Treni

Obéma rukama vedeme pohyb smérujici od Sije k ramenum, pricemz prsty vychazeji
zpod boltcu a palce s tenarem od stredni ¢asti kréni patere. Pohyb zpét je bez tlaku.




Vytirani a roztirani

O Jytirdni sije — provadime obéma rukama podobné jako treni, jen
vetSim tlakem, s vEtSi intenzitou na ramenech




Vytirani a roztirani

O Krouzivé roztirani Sije — protichudny pohyb rukou s odtazenymi
palci (Jako krouzivé hnéteni), pfiCemz ruce postupuji od zahlavi
pres Sij1 a ramena. Hmat provadime zvlast’ na prave a leve
stran€.
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Vytirani a roztirani

O Roztirani malikovou stranou dlané — ruka terapeuta (vpravo
prava, vlevo leva), které¢ napomaha tlakem druha ruka, se
pohybuje v malych krouzkach smérem od Sije k ramentim.
Tlak ruky se rytmicky zvySuje pii lateralnim pohybu ve
spirale. Opakujeme 3x a ukon¢ime soucasnym roztiranim
malickovou hranou dlan€ na obou stranach.




Vytirani a roztirani

O Jytreni vidlickou — levou rukou fixujeme hlavu na temeni, tim se uvolni
kréni svaly. Vidli¢ka vytvorena palcem a druhym a tfetim prstem se nasadi v
zahlavi pod hranici vlasaté ¢asti a v malych oblouckach pii tlaku prsti do
hloubky sestupuje po obou strandch svalstva kréni patete, az se naspodu
rozejde. |




Vytirani a roztirani

O Jtireni meziobratlovych prostor palci — provadi se soucasnym
pohybem obou palcti do stran. Palce postupuji od zahlavi
smérem k zadum.




Vytirani a roztirani

O Roztirani suprascapuldrnich svalu — provadi se brisky druheho
az Ctvrtého prstu s pomoci druhé ruky. Prsty se spiralovitym
pohybem posouvaji od zad po nadlopatkovych svalech az k
ramennimu kloubu. Hmat je silny, prevazné pokud jsou ve
svalech zatvrdliny (myogeldzy) .




Hnéteni

O Vinive hneteni — provadi se stfidavé na obou stranach aspon ve
dvou fadach: stfedni a bocni
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Tepani

O Provadi se ve sméru od patere k ramenum, nebo napfic¢ od jednoho ramene k
druhému. Udery v oblasti patefe jsou mirn€, na ramenech intenzivné)si

O Iepdni pésti naméekko a natvrdo — tepe se obéma péstmi na jedné
stran¢, nebo kazdou na své stran¢; dopad rukou je stfidavy, v oblasti Sije se
tepe namekko, v oblasti ramen natvrdo
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Tepani

O Iepdni hrsti, dlani, vejir, Skubani a smetdni — provadi se
nejcastéj1 napfi€ od ramene k rameni
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D¢kuj1 za pozornost



