CVIKY PROTI OTOKUM NOHOU

Cviceni vestoje

1.

2.

Chodte stfidavé po patach a po $pickach
(Obr. 1).

Vytdhnéte se na Spicky, pfenasejte vahu
postupné ze Spic¢ek na paty a zpatky (hou-
pavy pohyb) (Obr. 2).

Chodte stfidavé po vnitfnich a vnéjsich
hranach chodidla (Obr. 3).

Cviceni vsedé s micem

4,

Seslapujte Spickou maly mi¢ ¢i mékkou
podloZku, pficemz pata zUstava po celou
dobu opfena o zem a nezveda se (Obr. 4).

Vsedé s natazenymi koncetinami stla-
¢ujte mi¢ umistény mezi kotniky (Obr. 5).

Cvicte vzdy s bandazi
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Cviceni vsedé bez mice

6.

Vsedé se oprete o paty a Spic¢ky chodi-
del priklanéjte stfidavé k sobé a od sebe
(Obr. 6).

Vsedé napnéte koncetiny pred sebe a
pomalu stridavé propinejte a kréte chodi-
dla stfidavé jedné a druhé nohy (Obr. 7).
Opakujte 20krét.

Vsedé se stfidave opirejte o Spicky a o paty
(Obr. 8).

Cviceni vleze

9.

VleZe s nataZzenymi koncetinami a pro-
pnutymi Spickami stfidave kruzte nohama
v kotniku, nejdfive jednim, pak opacnym
smérem (Obr. 9). V kazdém sméru pro-
vedte cvik 10krat.

10. VleZe kmiteje kon¢etinami jako pfi stfihani

nGzek (Obr. 10). Opakujte 15 a 20krat.

11. VleZe zvednéte obé koncetiny a stfidavée

kréte a natahujte prsty u nohou (Obr. 11).

12. VleZe napodobujte jizdu na kole, propi-
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nejte kondetiny a opakujte 15 az 20krat
(Obr. 12).

Cviky proti otokiim nohou )
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CVIKY PROTI OTOKUM RUKOU

Cvicte vzdy s bandazi

Cviceni vestoje s micem

1. Hazejte mi¢ na zed prfed sebou do
rdzné vysky.

2. Prichuazi se vzpazenyma rukama si
nad hlavou predavejte mi¢ z jedné
ruky do druhé (Obr. 1).

3. P¥ichuzi si predavejte mi¢ z jedné
ruky do druhé co nejdale pred
télem a za télem. Strfidavé pred-
paZujte a zapazujte.

Obrazek 1.
Cviceni vsedé s mi¢em

4. Mic¢ si podavejte pod kolenem z jedné ruky do
druhé, potom za zady a nad hlavou.

5. Stlacujte mi¢ mezi rukama ve sméru vodorov-
ném i svislém (Obr. 2).
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Cviceni vsedé bez mice

6.

Obrazek 2.

Vsedé na Zidli (nejlépe bez

opéradel) zatinejte a otevirejte {
pést. Paze pfitom plynule pre- §

chazi ze vzpazeni do upazeni a
predpazeni (Obr. 3). K tomuto
cvi¢eni je mozné pouzit gumo-
vy krouzek nebo micek.

Vytdhnéte paze vzhdru podél
hlavy, ruce zatnéte v pést. Paze
stfidavé pokréujte a napinejte,
az se obloukem dostanou do
polohy podél téla a zpét.

Obrézek 3.




8. Vsedé zaklesnuté ruce dejte pod bradu. Napinejte
a pokréujte lokty, pritom stiidavé vytacdejte hibety
a dlané rukou vpred. Za stfidavého skréovani a
napinani pazi a otadCeni dlani prejdéte plynule ze
vzpazeni az na stehna (Obr. 4).

9. Vzpazte a provadéjte
krouzky v zapésti stfi-
davé ob&ma smeéry
(Obr. 5).

Obrézek 5. Obrazek 4.

10. Vsedé provadeéjte rukama pohyby jako pfi plavani,
dlraz dejte na krouzeni zapéstim (Obr. 6).

Obréazek 6.

11. Vsedé se uvolnéte a ruce
protfepejte v8emi sméry
nad hlavou (Obr. 7).

Obrazek 7.

O O O ( Cviky proti otokiim rukou )






