Syndrom pes
anserinus

poradte se prosim -
nejprvese svym |éka
qebo terapeute™

Cviky na podporu terapie

medi. | feel better.

1.Slapanijednou nohou jako na kole * n
3x20 60
cil sekund  sekund

- Rozehfét se.

Vychozipoloha

- Lehnéte si, bedra pfitisknéte k podlaze, podeprete se predloktim

ozem.

Cvik

- Ohnéte pravou nohu a zvednéte ji.
- Délejte pravou nohou krouzivy pohyb ve vzduchu (jako byste

Slapali na kole).
+ Cvik zopakujte s levou nohou.

v’ Bedra méjte stéle pfitisknutd k podlaze.

4.0hybani kolen s pasem Physioband

cil
« Posilit svaly na pfednf strané
stehen (CtyFhlavy sval).

Vychozi poloha

- Svazte fyzioterapeuticky pas
a pfetdhnéte si ho pres stehno
tak, aby byl umistén tésné
nad kolenem.

- Postavte se a rozkrocte nohy
na Sitku kycli.

~n
K~/
3x15x
Cvik
- Vystréte hyzdé dozadu

a udélejte maly podfep.

- PFitom roztahuje kolena
od sebe proti tlaku pdsu
Physioband.

« Vahu pfeneste na paty a trup.

+ Zaujméte opét vychozi
polohu.

v/ Cvik provadéjte pomalu
aduikladné.

v/ Dbejte nato, abyste méli
stale zpevnény trup.

2. Aktivace skupiny pes anserinus =~

~
10-15x

cil Cvik
« Posilit skupinu svald « ZanoZte tak, aby pFitom pata
upfnajicich se na Slachu pes sméfovala nahoru a dovnitf
anserinus. (smérem ke druhému rameni).
v Cvik provédéjte pomalu a
Vychozi poloha ddkladné.
- UvaZte pas kolem nohystolu. ¥ DrZte trup vzpfimeng,
- Pésem provlecte kotnik. pohybujte pouze boky
- Stoupnéte si vzpiimené, a koleny.
pfeneste vahu na obé& nohy,
postavte se pred stdl
aroznoZte na sitku kyclf,
podle potfeby se o stlil opFete.
+ Nohu provlecenou v pasu
mirné pokrcte.

3. Most s fyzioterapeutickym pasem Physioband P

~
10-15x

Cil
« Posilit svaly na zadni strané stehen (ischiokrurdini svaly).

Vychozipoloha

- SvaZte pas a pfetahnéte si ho pfes stehno tak, aby byl umistén
tésné nad kolenem.

- Lehnéte si na zdda.

« Zvednéte nohu —nohy roztdhnéte na Sifku kycli.
DulleZité: Pas by mél byt stale mirné napnuty.

Cvik

- Zvednéte panev do mostu a kolena pfitom méjte roztazend
na Sifku kycli.

+ Pomalu poloZte pénev zpét na zem a pFitom drZte pds napnuty.
v Cvik provddéjte pomalu a dikladné.

5a.Protahovanivestoje
||

3x45 60
Cil sekund sekund

« Protdhnout vnitinf stranu stehen (pfitahovacd).

Vychozi poloha
« Postavte se s Sirokym rozkrocenim nohou.

Cvik

« Pfeneste vahu na jednu stranu a pfitom krcte koleno na stejné
strané, drzte pfitom druhou nohu nataZenou.
v/ Dllezité: Trup drZte rovné.
v Cvik provedte nejprve s jednou a pak s druhou nohou.

5b. Protahovanivsedé
]|

3x45 60
Cil sekund sekund

- Protdhnout svaly na zadnf strané stehen (ischiokrurdinf svaly).

Vychozipoloha

- Sednéte si na zem.

+ Jednu nohu natdhnéte pred sebe, druhou nohu pokrcte v koleni
tak, aby se chodidlo dotykalo vnitfni strany stehna natazené
nohy.

Cvik
- Pohybujte hornf ¢asti téla ve sméru nataZené nohy.
+ Cvik provedte nejprve sjednou a pak s druhou nohou.






