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/ Úvod

Ve své praxi rehabilitačního a sportovního lékaře se velice často setkávám s ne-
mocemi a poraněním svalů a kloubů, jejichž příčinou je špatná sportovní přípra-
va, tedy zahřátí a strečink. To je důvod, proč vznikla tato příručka.

Strečink je nutný pro každého, kdo sportuje, ať už amatérsky, nebo profesio-
nálně, ať už pravidelně, nebo jednorázově. Kniha je určena především amatérům, 
profesionální sportovce vede ve strečinku trenér, který využívá různých druhů 
strečinku. Pro učitele tělocviku, trenéry a profesionály je kniha spíše doplňkem 
k tomu, co již znají.

Kniha obsahuje základní strečinkové protažení celého těla, které je dosta-
tečné pro všechny běžné sportovní aktivity.
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