STERNOCLEIDOMASTOIDEUS                                                                                  hybné svaly hlavy a krku
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Protahovací cvičení:

· Klavikulární hlava: zakloňte hlavu a krk dozadu a natočte obličej
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             na stranu. 
· Sternální hlava: otočte hlavu do strany a při plné rotaci skloňte
             bradu co nejvíce k rameni. 
Posilovací cvičení:

       Izometrické, při mírném odporu

· Spodní část dlaně si přiložte k čelu, poté tlačte čelem proti odporu dlaně.Spojte dlaně za hlavou, těsně pod temenem, a tlačte hlavu a krk dozadu, opět proti odporu.
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
                                                                                                                                                                             hybné svaly hlavy a krku
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ŠIKMÉ SVALY KRČNÍ – MM. SCALENI                                              
Protahovací cvičení:
· [image: image4.jpg]


 Ukloňte hlavu a krk tak, aby se ucho na straně nepostiženého svalu přiblížilo
              k rameni, a setrvejte v protažení 10 vteřin. Pak  beze změny rozsahu úklonu  

              otočte hlavu a krk k postižené straně a tvář natočte ke stropu. Opět setrvejte         
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              v protažení 10vteřin.
                     Vraťte hlavu a tvář do původní polohy úklonu a otočte hlavu a krk tak,

              aby brada směřovala ke klíční kosti. I tentokrát setrvejte v protažení 10 vteřin.

              Po té navraťte hlavu a tvář do polohy původního úklonu.
 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

M.SPLENIUS CAPITIS                                                                                                      hybné svaly hlavy a krku
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Protahovací cvičení: 

· Natočte hlavu o 20 až 30 stupňů směrem ke straně nepostiženého svalu.
             Jemně protáhněte hlavu dopředu a směrem k nepostižené straně tak, aby bylo
             protažení malinko výraznější směrem dopředu než do strany.
Posilovací cvičení:

       Izometrické, při mírném odporu

· Spojte ruce za hlavou v úrovni týla a tlačte hlavu a krk dozadu proti mírnému odporu, který vyvíjejí
             spojené dlaně.

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

M.SPLENIUS CERVICIS                                                                                                 hybné svaly hlavy a krku
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Protahovací cvičení: 

· Předkloňte hlavu a otočte krk o 30 až 40 stupňů do strany. Poté jemně zatlačte hlavou dolů, spíše dopředu než do strany, čímž dojde k protažení svalu na protilehlé straně. 

Posilovací cvičení:

       Izometrické, při mírném odporu

· Spojte dlaně za hlavou v úrovni týla a tlačte hlavou a krkem dozadu proti mírnému odporu spojených dlaní.

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

                                                                                                                                               hybné svaly hlavy a krku

POSTERIORNÍ CERVIKÁLNÍ SVALY - M.SEMISPINALIS CAPITIS, CERVICIS

Protahovací cvičení: 

· Předkloňte hlavu tak, aby brada směřovala k hrudi, a díky gravitaci a hmotnosti hlavy protahujte zadní krční svaly. Brada by při tom měla dosahovat co nejnižší polohy. Dbejte na to, abyste se vyvarovali tlačení brady ke krku.

      Posilovací cvičení:

       Izometrické, při mírném odporu

· Spojte ruce za hlavou v úrovni týla a tlačte hlavou a krkem dozadu proti mírnému odporu spojených dlaní.

