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Casti
Svalov

o1 Vlasy

POSTUPUJTE PODLA POKYNOV,
KTORE NAJDETE V TOMTO
NAVODE, A UVIDITE, AKO
JEDNODUCHO SI ZOSTAVITE
SVALY VASHO LUDSKEHO TELA

~

J

02. Hlava

03. Krk

04. Lopatka - prava ------

o0s. Plece - pravé

06. Rameno - prava
o7. Trup

o8. Predlaktie - pravé
09. Sedaci sval - pravy

®

Casti pravej strany

su oznacene
pismenom R ako

right (v angl. pravy).

10. Stehno- prave

11. Noha - prava
12. Chodidlo - prave

R 13. Lopatka - Iava
14. Plece - lavé¢

[ 15. Trapézovy sval

16. Rameno - lavé

17. Hrudné svalstvo

18. Predlaktie - rave
-------- 19. Sedaci sval - 1avy

Casti l'avej strany st

oznacené pismenom
L ako left (v angl.

lavy).

20. Stehno - lavé
21. Noha - rava
22. Chodidlo - rave

Celkovy |22
pocet dielikov




1

PriloZte zadnu ¢ast 'avého predlaktia na
kost a pripojte ho k prednej ¢asti zasunutim
kolikov do prislusnych otvorov.

Lavé predlaktie

Zadna cast

Lavé predlaktie

Predna cast

Lavé rameno
Predna cast

Lavé rameno
Zadna cast

2.

PriloZte predny a zadny diel I'avého
ramena na predlaktie. DrZte sa
trojuholnikového tvaru vyrezu, aby okraje
oboch ¢asti navzajom licovali. Potom
zasurnte vSetky koliky do prislusnych
otvorov a zatla¢te do seba obe polovice
ramena.

Rovnaky postup zopakujte

pri skladani svalov pravého
predlaktia a ramena.
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Lavé plece Lavé plece

P LE C IA Predna cast Zadna cast

Velmi opatrne zasurite koliky na spodnej
strane ramennych svalov do otvorov na ruke.
Rovnaky postup zopakujte s druhou polovicou
pleca. Potom obe polovice spojte zasunutim
kolikov do prislusnych otvorov.

Ak je pre teba narocné spravne
poskladat jednotlive dieliky,
poziadaj o pomoc dospelého. Ked'
budete hotovi, rovnakym postupom
si poskladajte aj pravé rameno.

LOPATKY

Svalstvo, ktoré pokryva Svalstvo, ktoré pokryva
I'ava lopatku pravu lopatku

Na zadnu ¢ast trupu nasad'te dielik svalstva,
ktoré pokryva lopatku. VSimnite si, Ze je
tam plasticky vzor, ktory vdm naznacuje,
kam ho umiestnit a ako zasunut koliky do
prislusnych otvorov.
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TRUP

Svalstvo
trupu
Predna cast

L
S kostrou
otocenou k vam
umiestnite
prednu &ast trupu

a zacnite odspodu.

Vo vnutri sa
nachadzaju Styri
koliky, ktoré
zapadnu medzi
rebra.

Svalstvo
trupu
Zadna cast

2.

Nasadte
zadnu Cast
svalstva
trupu a potom
spojte obe
polovice tak,
Ze postupne
zasuniete
koliky do
prislusnych
otvorov.




HRUDNE SVALSTVO

Hrudné svalstvo

L
Nasad'te prsny sval zasunutim troch
kolikov, ktoré sa nachadzaju uprostred
tohto dieliku, do otvorov, ktoré najdete
v svalstve trupu.

6 | Hrudné svalstvo

2
Potom zasurite koliky pleca, ktoré uz st na
svojom mieste, do otvorov v hornej ¢asti
prsného svalu. Pri nasadzovani oboch ¢asti
si pomo6Zte oboma rukami, ako vidite na
obrazku. MézZete tieZ najskdr spojit prsny
sval s plecom a aZ potom s trupom.

Nezabudnite, Ze prsny sval musite

spojit s 'avym aj pravym ramenom.




Kréné svalstvo

Pri nasadzovani svalov, ktoré chrania krk,
najprv jemne nadvihnite lebku, ktora je
sucastou kostry, a potom opatrne zasurite
spodny stredovy kolik tohto dielu do otvoru
vo vy¢nievajucom vybezku prsnych svalov.

Ak je pre vas narocné jednotlivé
dieliky spravne poskladat alebo
nemate dost sily na ich upevnenie,
poziadajte o pomoc dospelého.
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TRAPEZOVY SVAL |

Trapézovy
sval

PriloZte trapézovy sval na zadnu ¢ast kostry.
Najprv spojte obe polovice krku zasunutim
kolikov do otvorov.

Ked' je horna ¢ast upevnend, spojte koliky
pleca, lopatky a trupu navzajom smerom
zhora nadol.

SEDACIE SVALSTVO Sedaci sval

Lavy

Oboma rukami vloZte l'avy sedaci sval do
spodnej €asti trupu a obidva dieliky do seba
jemne zatlacte, aby sa dobre spojili.

Pravy sedaci sval nasad'te rovnakym

postupom ako l'avy.
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STEHNA |

Zadnu c¢ast I'avého stehna nasad'te zdola do
sedacieho svalu a nasad'te prislusné koliky
do hornych otvorov. Potom nasad'te prednu
¢ast I'avého stehna tak, aby haciky boli
spravne upevneneé v kolikoch trupu. Spojte
stehno so sedacim svalom a trupom. Spojte
obe €asti stehna a zasurite prislusné koliky.

Body spojenia Haciky spojenia
s trupom s trupom

A

Body
spojenia
so sedacou
¢astou
Lavé stehno Lavé stehno
Zadna cast Predna c¢ast

Pravé stehno nasad'te rovnakym

postupom ako l'avé.
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Zozadu podvihnite pistalu a ihlicu a vloZte dielik I'avej nohy
pod predny diel stehna tak, aby spravne sedel. PriloZte zadny
Lava Lava diel l'avej nohy k prednému a zatla¢te obidva diely do seba,

noha noha aby v3etky koliky zapadli do prislunych otvorov.
Prednd cast Zadna cast

CHODIDLA

Svalstvo
chodidla

Spodna ¢ast

Svalstvo I'avého chodidla nasad’te tak, Ze
prevleciete kosti 'avého chodidla otvorom
v hornej ¢asti. Potom zasurite tento dielik
svalstva nohy tak, aby spravne zapadol.
Nakoniec nasad'te spodnu ¢ast, chodidlo,
vloZenim kolikov do prislusnych otvorov.

Svalstvo Rovnakym sposobom nasadte svalstvo

I'avého chodidla

Horna cast

pravej nohy a chodidla.
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HLAVA |

Hlava prednad ¢ast Hlava zadna ¢ast

Aby ste lebku ochranili, mézete ju zakryt
tvarou. Spojte prednu a zadnu ¢ast hlavy tym, Ze
postupne nasadite koliky do prisluSnych otvorov.
Odporucame vam, aby ste najprv spojili oba diely

na jednej strane a azZ potom pokracovali na druhej.

VLASY |

Ked budete mat nasadenu hlavu, zakryte ju
vlasmi. Za¢nite spredu. Nasad'te ich jemnym
zatla¢enim smerom dolu a dovnutra, kym ich
celkom nepripevnite k hlave.
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