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Stoj Celem ke sténé. Jedna noha je predsunutd jako pfi vykroceni.

Ruce jsou opfené o sténu. Pfedsunutd noha je ohnutd v koleni, druhd noha

je propnutd. Chodidla zdstdvaji po celou dobu na zemi. Nékolik vterin lytko na
propnuté noze protahujte do tahu poté nohy vymérite.




Stoj Celem ke sténé s rukama oprenyma ve vysi ramen, stridavé proslapujte chodidla
na misté. Chodidlo vzdy nechejte klesnout aZ na patu — citite tah v lytku.



Stoj Celem ke sténé€, ruce oprené ve vySi ramen. Pomalu zvedejte stfidavé nohy nahoru
— stehno do vodorovné polohy, Spicka propnutd, chodidlo druhé nohy celé na podloZce.



Vzprimeny stoj, jedna noha ukroena dopredu, paZe visi volné podél téla.
Pomalé prendSeni vahy dopredu a dozadu — chodidla stdle na podloZce.



Opakovdni cviku s vyménou nakrocené nohy.



Stoj spatny, ruce v bok. Pomalé proslapdvdni chodidel na misté.



Stoj spatny, ruce v bok. Pomalé proslapdvdni chodidel na misté.



Stoj spatny. PrendSeni vdhy stridavé na paty a na Spicky.



Stoj spatny. PrendSeni vdhy stridavé na spicky a na paty.




Siroky stoj rozkrocny. Podiep a st¥idavé pomalé prendsent vdhy
Z jedné nohy na druhou. Ruce se opiraji o stejnou nohu, druhd noha je propnutd,
chodidlo ztstavad celé na podloZce.



Stoj spatny. Miry podrep, ruce nataZzené pred sebe. Vdhu téla nesou nohy na spickdch.
Chvili vydrZet a ndvrat do vychozi polohy.



Cviceni vieze

Dolni koncetiny podloZené v oblasti lytek pevnou podloZkou. Stridavé propindni chodidel.



Dolni koncetiny podlozené v oblasti lytek pevnou podlozkou. Stridavé propindni chodidel.



Dolni koncetiny podloZené v oblasti lytek pevnou podlozkou. Stridavé co nejrychlejsi
propindni a ohybdni prstd.



Dolni koncetiny podloZené v oblasti lytek pevnou podloZkou. Stridavé co nejrychlejSi ohybdni
a propindni prstd.



Zvednuté dolni koncetiny do pravého thlu s podloZkou. Stridavé co nejrychlejsi ohybdni

/ a propindni prsti na nohdch.




Zvednuté dolni koncetiny do pravého thlu s podloZkou. Provddéni krouZeni chodidel
v kotniku.



Ruce za hlavou. St¥idavé pritahovdni nohou k hrudniku. Spicky obou nohou propnuté.
Po pritaZeni pokréenou nohu propnout v koleni a pomalé spusténi na podlozku.



Ruce za hlavou. St¥idavé pritahovdni nohou k hrudniku. Spicky obou nohou propnuté,
Po pritaZeni pokréenou nohu propnout v koleni a pomalé spusténi na podlozku.






Noha poloZend patou na Zidli. Ruce poloZené na koleno prednoZené nohy provddéji
mirny tlak. Poté vymeéna.



Vzprimeny sed na Zidli. Ruce podél téla, stehna ve vodorovné poloze.
Soucasné zveddni obou chodidel na $picky a ndvrat zpét na podloZku.



Vzprimeny sed na Zidli. Stridavé zveddni propnuté Spicky nad podloZku
a pomaly ndvrat zpét.



Vzprimeny sed na Zidli, ruce se pridrzuji Zidle. Provddéni odrazu obou nohou
soucasné od podloZky a pomalé spousténi zpét na podlozku.



Vzpiimeny sed na Zidli, ruce se pridrzuji Zidle. Nohy zvednuté do vysky provddi
Slapdni jako pfi jizd& na kole. Cvik Ize provddét i vieZe na zddech.



Vzprimeny sed na Zidli, nohy mirné od sebe. PaZe zkriZené v oblasti loktd tak,
aby dlané byly priloZzeny na zevni stranu kolen. Poté provddéni tlaku kolen proti dlanim a naopak.



Vzpiimeny sed na Zidli, nohy mirné od sebe. Dlané poloZené na vnitin stranu kolen.
Provadéni protitlaku ruce — kolena.



Nohy poloZené na mic (Ize pouZit i vdlcovity predmét). Posunovdni chodidel po mici dopredu
— predmét jde k paté a dozadu — predmét jde k prstim. Chodidlo je ohnuté do oblouku.



Nohy poloZené na mi¢ — provddéni krouZivych pohybd na mici.



S etvier

%mtne'z vadeho zdravi

Materidl byl pripraven farmaceutickou spolecnosti Servier
v odborné spoluprdci s Bc. Pavlinou Maturovou.
Kardiologickd a cévni ambulance v Unicové.
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