1. Protahovani kolen pro zah#ati svala
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- Rozehrét se.

Vychozi poloha

vvvvv

- Nohy nechte volné svéSené.

Cvik

- Stifdavé volné kyvejte predkolenim dopfedu
(s plnym protaZenim) a dozadu.
v Horni ¢&st téla drZte rovné.

2 c.Ohybani kolen—s mi¢em (pfipadné s polStarem) ~l
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Patelofemordlni
bolestivy syndrom

poradte se pro
nejprve se sV
nebo terapeutem™
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Cviky na podporu terapie T lékatem

medi. | feel better.
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cil
- Posilit svaly na predni strané stehen (CtyFhlavy sval) a aktivovat
odtahovace kycli.

Vychozipoloha
- Postavte se rovné.
+ Mezi kolena si umistéte mic.

Cvik
- Tlacte hyzdé smérem dozadu a prejdéte do dfepu.
v/ Trup drZte rovné.
v Paty stéle tisknéte do podlahy.
v’ Cvik provadéjte pomalu a dikladné.
v/ Dbejte na to, abyste méli stale zpevnény trup.

2 a.Dynamicky diep ~
~
3x15x
cil

- Posilit svaly na pfednfstrané stehen (CtyFhlavy sval)
a stabilizovat osu nohy.

Vychozi poloha
- Postavte se tak, abyste méli chodidla roztaZena od sebe na $ifku
ramen, trup drzte rovné a chodidla vytocte mirné smérem ven.

Cvik
+ Natdhnéte paZe dopfedu v Grovni hrudniku a sepnéte ruce.
- Tlacte hyZzdé smérem dozadu a dolC.

- Poté se vratte do vychozi polohy.
v’ DrZte pfitom trup rovné.
v Paty stéle tisknéte do podlahy.

3. Natahovani kolenas cvi¢ebni gumou ~
~
3x15x
cil

« Posilit svaly na pfednf strané stehen (Ctyrhlavy sval).

Vychozi poloha
- Navléknéte gumu na pfedni nohu stolu.
« Posadte se na st a provléknéte gumou kotnik.

PRRT:

- Ohnéte nohy do Uhlu 90°, prsty sméfuji dopfedu.

Cvik
- Natdhnéte nohu na délku boty a poté ji opét srovnejte.
v Cvik provddgjte pomalu a dtkladné.

2 b. Ohybani kolen —s cvi¢ebni gumou ~l
~
3x15x
Cil Cvik

« Posflit svaly na pfednfi strané
stehen (CtyFhlavy sval)
a aktivovat odtahovace kycli.

Vychozi poloha

« Pfetdhnéte si gumu pfes nohy
tak, aby byla umfisténa nad
koleny.

« Postavte se tak, abyste méli
chodidla od sebe na §itku
ramen, trup drZte rovné.

4. Protahovéanivleze

cil

- Tlacte hyZdé smérem dozadu
a pfejdéte do diepu.
- PFitom tlacte kolena dopfedu
proti tlaku gumy.
« Vratte se do vychozi polohy.
v' Cvik provadéjte pomalu
addkladné.
v' Dbejte na to, abyste méli
stdle zpevnény trup.
v Hornf &&st téla drZte rovné.
v’ Paty stéle tisknéte do
podlahy.

5
pauzy

3x45 mezi cviky
sekund

- Protdhnout svaly na pfednfi strané stehen (Ctyfhlavy sval).

Vychozipoloha

- Lehnéte si na bok tak, abyste nohu, kterou chcete cvicit, méli

nahore.

+ Nohu vespod pokrcte do Ghlu 90°.

Cvik
+ Ohnéte nohu nahore dozadu.

« Uchopte chodidlo a patu pfitdhnéte k hyzdim, dokud neucitite,
jak se napinaji svaly na pfedni strané stehna.
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