- Rozehrét se.

Vychozi poloha

- Lehnéte si, bedra pritisknéte
k podlaze, podepfete se
predloktim o zem.

Nestability kolena

poradte se Pros‘m, fem
nejprve se sy \éka

oterapeute™

Cviky na podporu terapie

neb

medi. | feel better.

4. Most

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

Vychozipoloha
- Lehnéte si na zéda.

- PoloZte obé& paty na pomdcku
medi blox.

Cvik

+ Zpevnéte hyZzdé a vtdhnéte
bficho k patefi.

« Poté zvednéte pdnev smérem
nahoru ke stropu.

+ Pdnev pomalu poloZte zpét
dold.

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

+ Ohnéte pravou nohu
azvednéte ji.

- Délejte pravou nohou
krouZivy pohyb ve vzduchu
(jako byste Slapali na kole)
v/ Bedra méjte stéle

pfitisknutd k podlaze.
v’ Zopakujte tento cvik
slevou nohou.

nl
~
3x10

+ Poté pdnev znovu

pomalu zvednéte.

v UdrZujte pfitom sprdvnou
vzdélenost mezi patamia
hyzdémi.

v/ Kdy? je panev zvednutd,
Ghel ohybacl kolen by mél
byt asi 90°.

Variace

+ Snazsi: Cvik provedte
na rovném stabilnim
podkladu bez pomUcky medi
blox.

2 a.KresleniCisla 8 ve vzduchu —vedle téla ~ 3.Vypad
2 b. Kresleni ¢isla 8 ve vzduchu — pied sebou sfllox
cil
Cil Cvik2b. « Posilit svaly na predni strané

- Stabilita / koordinace. - Volnou nohou poté stehen (CtyFhlavy sval).
ve vzduchu nakreslete ¢islo 8
pred sebou.

v Cvik provedte s jednou

nohou, poté sdruhou.

Vychozipoloha Vychozipoloha

« PoloZte dvé pomUcky medi
blox vedle sebe jako oporu.

« Postavte se rovné na jednu
nohu.

+ Nohu, na které stojite, mirné
pokrcte v koleni, abyste stali
bezpecné a stabilné.

- Postavte se jednou nohou
na medi blox.

- Druhou nohou udélejte
velky vypad dozadu tak,
aby se pata nohy, kterd je
vzadu, nedotykala podlahy.
v’ Z(stante napfimenf

adrZte zada rovna.

Variace

+ Snazsi: BEhem provddénf
cviku stdjte na stabilnim
podkladu.

- Poté télo znovu pomalu

napfimte.

v Cvik provddéjte pomalu
adlkladné.

v Cvik provedte s jednou
nohou, poté s druhou.

v  Koleno zlstava stéle
pfimo nad chodidlem,
které je vepredu;
neposunujte koleno
dopfedu azZ za prsty.

Variace
+ Snazsf: Cvik provedte

Cvik2a. . . S
Cvik na rovném stabilnim
« Volnou nohou poté o
ve vzduchu nallzreslete &islo * Pomalu sniZte koleno zadnf podk.ladu SIS
8vedle téla nohy k zemi. il bl
5a.Protahovani ¢tyrhlavého svalu 5b. Protahovaniischialniho svalu
I | (D
2x45 60 2x45
cil Cvik sekund  sekund cil sekund

« Protdhnout svaly na prednf
strané stehen (CtyFhlavy
sval).

+ Uchopte kotnik jedné nohy
a pfitdhnéte ho k hyzdim.

- Béhem provddéni cviku jsou
stehna soub&zné vedle sebe.
v' Cvik provedte s jednou

nohou, poté s druhou.

« Protédhnout svaly na zadnf

svaly).

Vychozi poloha
- Postavte se a roznozte

Vychozipoloha
- Postavte se rovné. Jedno

V'V pEnadE notE ...
na Sitku kyclf. ,V pripadé povt'reby pouzijte koleno mirné pokrcte, druhou
Jako oporu pfi pohybu nohu napnéte a patu
sténu.

pfitisknéte k podlaze.

Cvik

- Zdda drzterovnd a predklorite

se, dokud neucitite, jak se

stehenni svaly vice protahuji.

strané stehen (ischiokruralnf

mnl
~
x10

60

sekund






