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Podékovani

Dékuji své dlouholeté kolegyni MUDr. Jané Kraténové za jeji cenné rady pri tvorbeé této prirucky.

M@j dik patfi téZ kolegynim MUDr. Kristyné Zejglicové a MUDr. Zderice Vandasové za pfipominky, které pfispély
k prehlednému a srozumitelnému predavani poskytovanych informaci této publikace.

Dale si dovoluji podékovat svému Svagrovi Dr. Ing. Alexandru Filipovi za jeho vzacny ¢as, ktery mi nezistné vénoval pfi
realizaci fotodokumentace, stéZejni pro nazorné pfibliZzeni ukazek cviceni.

Je mou milou povinnosti podékovat obétavym demonstratorkam a zaroven Uzasnym cvicenkam pani Slavce Stupkové,
PhDr. Marii Rut KFizkové, Véfe Kopecké, Marii Buchvaldkové, Markété Adamiové, Klafe Bartové, Jarce Cizkové, Lydii
Richterové, Zdené Lebedové, Evé Svatkové a Jané Vorackové, které trpélivé a v dobré naladé pdzovaly pri fotografovani.

Dik patri také mé mamince Vére Harrerové, ktera je pro mé velkym prikladem obrovské vile a vitality v pfekondvani
nelehkych Zivotnich prekazek a svym optimistickym pfistupem k Zivotu je oporou nejen svym blizkym ale i svym Zak{m,
které stale jazykové vzdélava.

Rada bych touto cestou podékovala vedouci Centra podpory verejného zdravi Statniho zdravotniho udstavu
MUDr. Marii Nejedlé. Pani doktorka podpofila a finanéné umoznila tuto publikaci vytvofit a rozsifit k vdm senioriim.






Vazeni pratelé,

pokud vas tato prirucka upoutala, ucinili jste prvni krok k moinému zlepsSeni vasi télesné a dusevni pohody.
Snahou této publikace je nabidnout vdam navod jak bezpecné a Setrné cvicit do pozdniho véku. Je dokazano, Ze pravidelné
cviceni a rychlejsi chlize v pfirodé, ¢i jiné primérené fyzické aktivity mohou zlepsit pohybovou ¢i psychickou kondici
a tim prodlouZit optimalni Zivot v rodiné i ve spolec¢nosti do vysokého véku. Vhodné voleny pohyb vede k dlouhodobé
nezavislosti, k diistojnému prozivani vyséiho véku, k posileni psychické stability a sebeddvéry ve vlastni schopnosti. Rada
z vas se domniva, Ze je pfilis stara na to, aby zmobilizovala své sily a pravidelné zaradila do svého denniho rezimu pohybové
chvilky. Casto také slychavame: ,Pohyb mi déla potize....“, ,,Mam dost jinych koni¢kd....“, ,,Citim se i bez sportu dobre...."
Je treba si vSak uvédomit, Ze pokles zdatnosti byva pozvolny a nenapadny. Prvni znamkou je ubyvani svalové hmoty.
Ochabuijici svalstvo ztraci postupné silu, ramena a hlava se predsouvaji dopredu, zada se hrbi. Zjistite, Ze rostete do zemé.
Objevuji se pretrvavajici bolesti v zadech, v kyclich, kolenech, zmensuje se rozsah pohybu. Bez pravidelné kazdodenni
svizné chlze slabne srdce a obéhovy systém, méné se prokrvuje a okysliCuje mozek, zhorsuje se pamét. Vznikaji potize
pfi provadéni kazdodenni hygieny, s obouvanim a zavazovanim bot. Ztraci se jistota chlze, se zhorSujicim se zrakem se
objevuji pocity zavrati, hrozi pady. Pokud necinnost trva delsi dobu, byva ohrozena zakladni sobéstacnost.

Chcete-li zabranit rychle nastupujicim projevim starnuti, zmirnit potize, které stafi provazeji, zlepsit télesnou
a dusevni pohodu a tim radostnéji prozivat vyssi vék, udélejte druhy krok - zacnéte se vice pohybovat. Pokud mate moznost
navstévovat cviceni, které je odborné vedené, nevahejte a pridejte se. Vyhodou jisté bude pestry pohybovy program
s raznymi cvicebnimi pomUckami, kolektiv novych pratel, optimistickd ndlada a casto i legrace. Jestlize tuto moznost
nebudete mit, nabizim vam prostfednictvim této pfirucky ¢ast cvicebniho programu, ktery se mné a mym cvi¢enkdm po
|éta pravidelného cvi¢eni osvédcil. Velmi oblibena pomutcka mi¢ — overball patfi mezi vSestranné ndcini, procvicujici celé
télo, a tak se pohyb stava zabavou nikoliv vynucenym cvi¢enim.

Pokud jste se vydrZeli alesponl pll roku pravidelné hybat, pak jste udélali ten nejdalezitéjsi treti krok k zvladnuti
novych pohybovych dovednosti, provazeny pocitem lehkosti, pohody, svézZesti, sebed(ivéry, zdravi a sobéstacnosti. Zjistite,
Ze pohyb se pro vds stal a nadale z(stdva prirozenym lékem bez vedlejsich ucinkl pro télo a dusi.

Véra Filipova



Co je treba védét nez zacnete cvicit

Seznameni s pomocnikem: mickem — overballem

Nalézt vSestrannou pomucku, cenové dostupnou, skladnou a snadno prenosnou nebylo slozZité. Maly nafukovaci mic¢
pro svoje vlastnosti jako je mékkost, lehkost, pruznost, pfijemny povrch a barevnost je oblibeny a dlouhodobé vyuzivany
k nejriznéjsim pohybovym aktivitdm. Mnohostranné vyuZiti tohoto mice je pak zdrojem hledani novych podnétd,
zlepsujicich fungovani téla ale i zdrojem her a zabavy. Pokud jsou dodrzovany zasady spravného provadéni cvikd, obvykle
se béhem kratké doby pravidelného cviceni s timto mickem zlepsi svalova sila, kloubni pohyblivost, pohybova koordinace
ale i rovnovainé reakce.

Priprava overballu ke cviceni

Mi¢ s nazvem overball nebo softgym koupite v Iékarné nebo ve zdravotnickych ¢i sportovnich potrebach. Pred
prvnim pouzitim zjistéte, zda neni k mici prilozena dlouha zatka. Pokud ano, odstipnéte jeji uzkou dlouhou ¢ast. Pri sedu
na micku by vas v pripadé, ze by dlouha zatka byla ve svislé poloze, mohlo ohrozit zranéni. Overball nafouknéte pfiloZzenou
trubic¢kou. Pro vyuziti k nasledujicimu cviceni staci, kdyz ho nafouknete tak, aby mél kulaty tvar a pfritom se pod tlakem
lehce deformoval. Méné nafouknuty mic se |épe drzi. Sednete-li si na néj, snadnéji na ném udrzite rovnovahu. Mic, jak
uvadi vyrobci, vydrzi vahu az 150 kg. Nemusite se tedy obavat, Ze vds neunese.

Rovnovaina a stabilizacni cviceni na balancni podlozce

Tato broZura je pro vas inspiraci a navodem, jak nendrocnym cvi¢enim muZete zlepsit svoji kondici. Pro cviceni
doma je vyhodou stabilni vychozi poloha v sedu na Zidli. ProtozZe se vSak potfebujete v bézném Zivoté pohybovat venku
bez motani hlavy a zavrati, je tfeba trénovat i rovhovahu. K tomu vam poslouzi cvi¢eni ve stoji bez opory nebo s oporou.
K ndrocnéjsim rovnovazinym cvikiim muZete pouZit i balanc¢ni podloZku. UdrZovanim a vybalancovanim nestabilni polohy
téla dochazi ke koordinovanému zapojovani jednotlivych svalovych skupin, dulezZitych pro zajisténi vzpfimeného drzeni
téla, a tim i ochrany patere pred bolesti. Toto cvi¢eni, uvedené na konci prirucky, také prispiva k prevenci pripadnych
padu.



Jakou zvolit Zidli a jak se na ni posadit

Abyste dobre procitili pohyb, je tfeba zaujmout pohodinou polohu. Proto
predkladany soubor cvik(l vychazi prevainé ze sedu na Zidli. Tato poloha neni naro¢na
ani po strance fyzické ani psychické. Dulezité je, aby Zidle méla spravné ergonomické
parametry a stala se tak dobrou oporou pro vasi patef. Cvicit byste méli na zidli bez
podrucek. Rozhodujici pro spravny sed je vyska sedaku. Vhodnou vysku pro svou postavu
jednoduse zjistite tak, Ze se posadite na sedak dozadu, hyzdémi az k opéradlu. V této
poloze byste méli pohodIné dosahnout celymi chodidly na zem, pfi¢emz predni zaoblena
hrana sedaku nesmi zasahovat do podkolenni jamky. Pozor na Zidli s nizkym sedadlem.
Kycle byste nemély mit nize nez jsou kolena. Zadova opérka pri odpocinku musi slouzit
predevsSim jako opora beder a tam byste ji méli citit. PFi cviCeni se vSak neopirejte.
Posadte se proto dopredu, nékolik centimetr(i od opéradla. Pokud nevydrzite sedét delsi
dobu bez opory, preruste cviceni, vlozte k udrzeni spravného sedu na chvili overball mezi
bedra a opéradlo a zapérujte proti mici. Pater se tak napfimi, tim budou struktury patere
méné zatéZovany. Dalsi moZnosti je zménit polohu, postavit se a trochu se projit.

Spravny vzprimeny sed je zdkladem ucinného cviceni a proto vénujte pozornost
indsledujicimfadkdm.Vzhroucenémsedujepanevsklopenavzad,zddajsouvyhrbena, hlava
predsunuta. PodelSidobé zacnete citit neprijemné napétiCibolest zad. Toto ohybové napéti
poskozuje ploténky. Napravit to mlzete napfimenim patere. Pro stabilitu a spravné drzeni
patere v sedu je dllezité opfit chodidla celou plochou o zem, rozkrocit se na Sitrku panve.
Panev preklopit lehce vpred, tim se otevie hrudnik do prostoru. Ramena rozlozit do Sirky
a uvolnit dol, ruce opfit o stehna. Hlavu zasunout vzad tak, aby byla v prodlouzeni
patere.

Zachovat vsak v sedu napfimené drzeni téla ve strnulé poloze delsi dobu nejde.
Overball se pak stadva pomocnikem, ktery umozni aktivnéjsi zpUsob sezeni, tzv. dynamicky
sed. Jak uzZ je uvedeno vyse, Ize overballem podlozit bedra zapérovat proti opore nebo se

na mic posadit, ¢i mi¢ umistit pod chodidly.



Priprava vhodného prostoru v byté a jak se pfi cviceni obléknout
NeZ zacnete cvicit, mistnost dlikladné vyvétrejte, béhem teplych dnu cvicte pfi otevieném okné.
Odstrante vSechny predméty, které by vas mohly béhem cviceni ohrozit.
Pripravte si vhodnou Zidli.
Odév, ve kterém budete cvicit, nesmi tlacit ani stahovat.
Pokud mate koberec, nebo teplou podlahu, cvicte naboso, jinak zvolte pohodinou obuv.
Jak cvicit

Cvicte podle navodu, uvedeném pod obrdazky. Aby byl ndvod srozumitelny a nedochazelo ke zbytecnym chybam, je kazdy cvik
predveden cvicenkou na fotografiich. Foto je doplnéno Sipkami, ukazujicimi smér pohybu. Nejcastéji se vyskytujici chyby,
kterych byste se méli vyvarovat, jsou nazorné ukazany na obrdzcich v éerveném ramecku a ¢ervené popsany. V priibéhu
cviceni tak mlzete pripadné chyby korigovat.

Nejprve jsou uvedeny cviky jednodussi, které kdyz zvladnete, pristupte ke cviktim slozitéjSim.

Pokud se cvicenim zacinate, vyberte si zpocatku méné narocné cviky, které jsou oznaceny hvézdickou * | timto cvicenim
procviCite ramena, ruce, zada, nohy i rovnovahu.

Pfi cviceni nespéchejte, spravné provedeny pohyb je pro vase télo prinosnéjsi, nez Spatné zacviceny v rychlejSim tempu.
Nikdy nezadrzujte dech.

Pocet opakovani je dan urovni vasi zdatnosti, respektujte subjektivni pocity. Optimalni pocet opakovani je 6-8x. Cvicte jen
do nastupu lehké unavy.

Cvicit byste méli pravidelné, kazdy den, nebo alespon ob den. JestliZze se citite pfi cviceni brzo unaveni, cvicte i 2x denné po
5ti az 10ti minutach.

KaZdé cviceni je nutné prerusit, pocitujete-li bolest na hrudi, dusnost, bolest hlavy, zavraté, zacinate-li se silné potit.

V publikaci najdete jednoduché cviky, které se snadno muzete naucit sami. Jiz po kratké dobé zjistite, Ze vétSinu cvikd zvladnete
bez problémd. Dulezité je dodrzovani spravné vychozi polohy — vzpfimeného sedu a spravné provedeni cviku.



Chize
Abyste |épe podpofili srdecni a plicni ¢innost, méli byste co nejcastéji zarazovat vytrvalostni pohybové aktivity.

Nejptrirozenéjsi formou pohybu je chiize, ktera je nejdostupnéjSim a i¢innym pohybem pro celé télo. Uz mald prochazka
na Cerstvém vzduchu zvySuje prokrveni mozku, zlepsuje pamét, hlava se stava vnimavou.

Pouzivani hole a dalSich pomticek neni prekazkou, zvysi se tak stabilita a jistota pohybu.

Pochodovat byste méli denné, alespon 30 minut ve vétru i nepohodé.

Zacnéte postupné, pozvolna stupnujte délku prochazky a tempo.

Vzdy méjte u sebe fungujici mobil.

Bolesti zad nebo problémy s klouby nejsou diivodem k tomu se nepohybovat. Pohyb dokonce mlize pomoci bolesti zmirnit.
Pokud vam v pohybu brani akutni nemoc, teplota, velka tinava, pravidelny pohyb pro tyto dny vynechte.

Svoje pohybové zkuSenosti konzultujte s Iékarem a vyslechnéte jeho nazor.

Pamatujte si, Ze 5 minut je lepsich, nez viibec nechodit.



Nevhodny, zhrouceny sed v kresle
je nepritelem pro Vase zada, je pricinou napéti svalu
a neprijemnych bolesti, proto kreslo vymeéente za vhodnou zidli.



Nevhodny, zhrouceny sed na zidli

Nyni se pokusime uvédomit si
a napravit co je pro spravny sed
dulezité.

Opora o cela chodidla je
predpokladem pro spravny sed.
Spravné vSak musime postavit i
paneyv, hrudni a krcni pater.



3k Nacvik spravného vzprimeného sedu,
vychozi poloha pro cviceni
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Chodidla a kolena od sebe Napfrimit panev. Zasunout hlavu

na Sirku panve. do prodlouzeni patere.



¥ Vstavame ze zidle bez bolesti v krizi

Nejprve napfimime pater viz. nacvik spravného sedu. Nyni pfedklonime trup v kyclich tak, aby pater ztistala

ve vzprimené poloze, lehce nakroCime jednou nohou a prenasime vahu téla na obé chodidla. Pomalu se zvedame
do stoje. Ve vzprimeném stoji vykrocime druhou nohou vpred.

Dulezité je, aby pater zlstala po celou dobu vstavani napfimena!

Vstavanim s kulatymi zady pater velmi zatéZujeme a vyvolavame si tak zbytecné bolesti.



3k Spravny sed — overball jako pomocnik
k nacviku spravného sedu

Pro stabilitu patere je dalezité Ramena uvolnit a rozlozit do Sirky,
postaveni kolen a chodidel od sebe hrudnik otevfrit do prostoru vytocenim
asi na Sifku panve. dlani vpred.



sk Nacvicujeme spravny sed

-
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Kolena a chodidla od sebe vedou Overball umistény v oblasti
ke stabilni poloze ve vzpfimeném sedu. bederni patere umozni napfimeni

panve, hrudni i krcni patere.



3k Posilujeme krokovy mechanizmus

Ve vzprimeném sedu stridavé PFi pohybu zlistava patef napfimena,
zvedame nad zem pravou a levou nevychyluje se do stran, nekulati se
nohu pokrcenou v koleni. zada.



Procvicujeme pohyblivost kotnikd,
dulezité pro chuzi

Ve vzpfimeném sedu zvedneme Nésledné zvedneme paty.
Spicky obou chodidel, zpét. Oba pohyby opakujeme.



Procvicujeme krokovy mechanizmus
a koordinaci rukou

Ve vzpfimeném sedu
prednozime pravou nohu, Nekulatime zada,

zpét, levou nohu, zpét. nepredsunujeme hlavu.

Nasledné vzpazime levou
ruku, pravou upazime.
Totéz na opacnou stranu.



3k Chuze v sedu, koordinace rukou a nohou,
stridani rychlosti kroku

Neklatime se do stran, nekulatime

723da nezvadiame ramaena
hu“u' lllllllllllllllllllll

synchronizujeme pohyb rukou
a nohou.

P HK L HK
-

4 Lok 1 rox

Ve vzprimeném sedu stridavé zvedame nohy pokrcené v kolenou,
pridame krizem pohyb rukou vpred, jako bychom pochodovali.



Pro spravné drzeni patere ve vzprimeni
procvicujeme chuzi s podlozenim beder

P HK L HK

- 1 Lo 1 rok



Posilujeme krokovy mechanizmus

Ve vzpfimeném sedu vlozime
overball do ohbi pod lehce
nadzvednutym pravym kolenem.

Nyni mic stiskneme ohnutim

Jestlize pohyb zvladneme, mlUzeme
kolene a zpét uvolnime.

nohu vice zvednout v kycli nad zem

a zpét doll. Totéz na opacnou stranu.
Pozor na zakulaceni zad pri zvednuti
nohy. Pater zlGstava napfimena.



Intenzivné posilujeme krokovy mechanizmus

Ve vzprimeném sedu,
overball v pravé ruce
VvV upazeni.

Nyni zvedneme levou

v koleni pokréenou nohu

a pod kolenem si podame
mic do levé ruky. Zpét do
pravé ruky podavame mic
pod pravym kolenem.

Pfi podavani mice zlistava
pater co nejvice naprimena.

Nezveddme ramena,
nekulatime zada.




sk Uvolnujeme a protahujeme svaly zapésti, dlani
a prstu

Ve vzpfimeném sedu uchopime Nyni pretocime dlané ven od téla, Nezvedame ramena
overball mezi dlané, ramena dole, vydrz a zpét do vychozi polohy. ani lokty.
lokty do Sirky.



sk Posilujeme prsni svaly a svaly rukou

Ve vzpfimeném sedu uchopime overball
mezi dlané, ramena dole, lokty do Sirky,
nadech.

S vydechem stiskneme mic dlanémi proti

sobé a uvolnime.
Nezvedame ramena, hlavu drZzime

vzpfimené, nepredsunujeme ji.



Posilujeme svaly ramen, zapésti, rukou

=) X |
Ve vzprimeném sedu, ruce Nyni overball stiskneme Nezveddme ramena,
pred télem, lokty propnuté, a uvolnime. Pohyb nékolikrat nepfedsunujeme hlavu,

overball drzime v dlanich. opakujeme. nekulatime zada.



%k Zlepsujeme pohyblivost ramen, rukou a zapésti,
protahujeme svalstvo zad

VR

U
Ve vzpfimeném sedu drzime Vlevo. ZvétSime rozsah pohybu do oblouku.
overball dlanémi pred télem Pohyb vychazi z ramen.

a pretacime ho vpravo.



Uvolinujeme svaly ramen, rukou a zapesti,
zlepsujeme koordinaci svali obou rukou.

Ve vzpfimeném sedu uchopime Valivym pohybem v zapésti obou rukou koulime mic na vSechny strany,
overball mezi dlané, ramena dole, Sikmo vpravo i vlevo, vpred i vzad.
lokty do Sirky.

PFi pohybu zlstava patef napfimena, nezvedame ramena.



%k Zlepsujeme pohyblivost patere a loktu

N

Pokud nam overball nevypadne z rukou
a pohyb zvladneme, naklanime trup vpravo
a vlevo.

Ve vzpfimeném sedu uchopime overball
mezi dlani jedné a hifbetem druhé ruky.
Mic koulime vpred a vzad.



% Zlepsujeme pohyblivost ramen a loktu
a koordinaci svalu rukou.

Ve vzpfimeném sedu uchopime overball Vnimame kontakt s micem, pohyb vcas
mezi dlané obou rukou. Nyni stridavé zastavime, aby nam mic nevypadnul z ruky.

vysunujeme jednu ruku nahoru a dol. MuzZeme zvolit i rychlejsi tempo.



Zlepsujeme pohyblivost ramen a zapeésti

Ve vzpfimeném sedu upaZime a uchopime Nyni priblizZime lokty k sobé a zpét od sebe.
overball pred télem mezi dlané, ramena

dole, lokty do Sirky. Pfi pohybu loktli nezvedame ramena.



Posilujeme prsni svaly a svalstvo ramen a pazi

4 -
Ve vzpfimeném sedu predpazime, Nyni zatlacime lokty proti mici
vztyCime predlokti, overball uchopime a uvolnime.

mezi lokty obou rukou, predlokti sméruje
vzhuru. Pfi tlaku loktl nezvedame ramena.



Posilujeme prsni svaly, svalstvo ramen,
rukou a prstu

Ve vzpfimeném sedu predpazime, Nyni semkneme prsty pevné k sobé,
vztyéime predlokti vzhiiru, overball predlokti tlaéime proti overballu
uchopime mezi predlokti obou rukou, a uvolnime.

prsty vzajemné propleteme.
Pfi tlaku predlokti proti mic¢i nezvedame ramena.



Posilujeme svalstvo ramen, zapeésti a rukou

-
Ve vzprimeném sedu pridrzime overball Zpevnime zapésti a tlacime proti
pravou rukou pred télem, levou ruku overballu, nasledné uvolnime. Totéz na
priloZime hrbetem pokrcené ruky proti mici. opacnou stranu.

Pfi tlaku predlokti proti mic¢i nezvedame ramena.



%k Uvoliiujeme svaly dlané a prstu

Ve vzpfimeném sedu drzime volné overball
dlanémi a natazenymi prsty pred télem.

N5
1
2 |

L4

Prsty obou rukou kromé palce spojime Prsty co nejvice roztdhneme od sebe a zpét
k sobé. k sobé. Cvicit mlzZete i stfidavé jednou rukou.



%k Posilujeme svaly dlané a prstu

Overball pridrzujeme obéma dlanémi
a roztazenymi prsty proti sobé. \, -

S

N

Sevienim dlani a prstli mic co nejvice
stiskneme a opét uvolnime.



Uvolnujeme svaly dlané a prstu,
koordinacni cviceni ruky

*

Overball uchopime prede télem, prsty jsou u sebe, oddalime palec od prstq,

R o

%

oddalime ukazovak od prst, oddalime prostiednik od prstu, oddalime prstenik od malicku.



3k Uvolnujeme svalstvo ramen

Posadime se vzprimené na Nyni mic¢ koulenim pres bricho predame do druhé ruky a nasledné ho
predni okraj zidle, overball koulime vzadu okolo beder a predame do levé ruky. Totéz na opacnou
priloZime pokréenou levou stranu.

rukou k boku. Pozor na zvedani ramen pfi kouleni a predavani mice.



% Uvolnujeme svaly ramen,
nacvicujeme spravné postaveni ramen

- . - Sunem paze dolu srovname zvednuté
Ve vzpfimeném sedu umistime overball . or Y
. v. rameno do spravné polohy a vratime zpét.
mezi trup a propnutou pazi. o .
Pohyb nahoru a dolli opakujeme.
Totéz na opacnou stranu.



Posilujeme svaly ramen a pazi

Ve vzpfimeném sedu vloZime overball Tlakem paze k trupu stlaéime P¥i stla¢eni mice pozor
mezi trup a pazi, rameno dole. overball k télu a uvolnime. na zvedani ramene.

Totéz na opacnou stranu.



Posilujeme svaly pazi

Ve vzpfimeném sedu Nyni silou stiskneme mic smérem Pri stlaceni mice pozor
prilozime overball z boku k rameni a uvolnime. na zvedani ramene
k rameni, mi€ pridrzujeme. a uklanéni hlavy.



K Posilujeme svaly pazi, ramen a mezilopatkové svaly

Ve vzprimeném sedu prilozime overball
zepredu k rameni. Nyni zatlac¢ime
predloktim do mi¢e smérem k rameni,
a nasledné uvolnime.

Totéz na opacnou stranu.

Overball, prilozime k boku a pridrzime
pokréenym loktem. Nyni mic
pritiskneme loktem k télu a uvolnime.
Totéz na opacnou stranu.

Pozor na zveddani ramene pfri pohybu paze.



Uvolnujeme svaly ramen

Ve vzpfimeném sedu umistime
overball mezi propnutou pazi
a bok.

Pohybem paze vpred,
koulime mic dopredu.

Pozor na zvedani ramene pfi pohybu paze.

N

Pohybem paze vzad,
koulime mic dozadu.
Totéz na opacnou stranu.



3k Protahujeme svaly patere do uklonu

Ve vzpfimeném sedu vlozime
overball mezi propnutou pazi
a bok.

Sunem paze po mici dolt

se uklonime do strany a vratime
zpét do vzprimeného sedu.
Totéz na opacnou stranu.

Pti uklonu se nepredklanime.



Protahujeme svaly patere do uklonu

Ve vzprimeném sedu vlozime
overball do oblasti beder
pred opéradlo zidle.

Pfi uklonu se nepredklanime
ani nezaklanime.

Nyni provedeme uklon vievo
a zpét,

uklon vpravo a zpét.



Protahujeme svaly patere do uklonu

Ve vzprimeném sedu uchopime
overball pevné do pravé ruky.

Uklonem do strany se snazime mi¢ pfibliZit k zemi.

PFi vétsi pohyblivosti trupu se mliizeme dotknout
zemé. Mic predame do druhé ruky a totéz provedeme
na druhou stranu.

Pfi uklonu se nepredklanime ani nezaklanime.



Protahujeme svaly patere
obtiznéjsi varianta

> >

&S 3

Ve vzpfimeném sedu
zvedneme overball nad
hlavu a co nejvice se za

. , Nyni provedeme uklon vpravo. Plynulym pohybem pfes vzpfimené
micem vytahneme.

drzeni prejdeme do uklonu vlevo.

Pfi uklonu se nepredklanime,

ani nezaklanime. Muzeme téz s micem nad hlavou

zakrouzit smérem doprava i doleva.



Protahujeme svaly patere a rukou

Ve vzprimeném sedu zvedneme
overball nad hlavu.

Nyni vysuneme pravou ruku Vysuneme levou ruku vzhiru
po mici vzhliru a zpét. a zpét.



Protahujeme a posilujeme svaly patere,
ramen a rukou do rotace

Q D

Ve vzpfimeném sedu
zvedneme overball nad hlavu.

Nyni otocenim trupu doprava Otocenim trupu doleva rotujeme
rotujeme mic v rukach doprava mic v rukach doleva a zpét.
a zpét.



% Posilujeme brisni svaly, svaly ramen a pazi

Ve vzpfimeném sedu, S vydechem zatlac¢ime do mice,
chodidla blize k sobé, s nadechem uvolnime.
poloZime overball na stehna,

obé ruce pres sebe na mici.

Nezvedame ramena, nepredsunujeme hlavu.




¥ Zlepsujeme pohyblivost ramen

—/ —/

Ve vzprimeném sedu drzime
overball v natazenych
rukach dole pred télem.

Pohybem rukou vlevo premistime Kyvavym pohybem prejdeme vpravo
mic vlevo doli od téla. dolii od téla a zpét do vychozi polohy.



Zlepsujeme pohyblivost ramen

Ve vzpfimeném sedu drzime overball obéma rukama
vpravo dole. Pohybem sikmo vzhtiru prejdeme do drzeni
mice vlevo nahoru a zpét, totéz na opacnou stranu.

Pokud pohyb Sikmo vzhiru zvladneme,
zkousSime pred télem provést cely kruh.



Zlepsujeme pohyblivost ramen

) | |
Ve vzprimeném sedu poloZzime overball Nyni provedeme pohyb loktli vpred
na hlavu. Lehce ho se shora pridrzujeme, a zpét do stran.

lokty do stran.
Pfi pohybu nezvedame ramena, nekulatime zada.



Nacvicujeme vzprimené drzeni

1

Ve vzpfimeném sedu polozime Nyni napfimime pater a vrcholem hlavy I I
overball na hlavu, lehce ho se shora zatal¢ime proti mici a uvolnime.

pridriujeme, lokty sméfuji do stran. Nez\vledame ramena,
nepredsunujeme hlavu.



sk Posilujeme svaly kréni patere

=)
Ve vzpfimeném sedu pridrZime mic na levé Ve vzpfimeném sedu pridrZime mic vzadu na tyle
strané hlavy. Nyni s nadechem zatlac¢ime hlavou hlavy. Nyni s nddechem zatlacime tylem proti mici,
proti mici, vydrzime asi 4s a s vydechem vydrzime asi 4s a s vydechem uvolnime.

uvolnime. Totéz provedeme na pravou stranu. Pozor na zdklon hlavy!



Xk Zlepsujeme pohyblivost krcni patere

Postavime se nebo posadime asi 20 cm od stény. Mezi temeno hlavy a sténu
umistime overball tak, aby hlava byla v prodlouzeni patere nikoliv v predsunu.

Nyni hlavu pomalu predklonime, vydrz Pomalym pohybem hlavu lehce
a vratime zpét. zaklonime a vratime zpét.



¥k Zlepsujeme pohyblivost kréni patere

Postavime se nebo posadime asi 20 cm od stény. Mezi temeno hlavy a sténu
umistime overball tak, aby hlava byla v prodlouzeni patere nikoliv v predsunu.

Nyni hlavu pomalu uklonime, vydrz Pomalym pohybem rotujeme
a vratime zpét. hlavu vpravo, zpét a vlevo, zpét.
Totéz na druhou stranu.



Opakujeme nacvik spravného postaveni patere
a ramen jako vychoziho postaveni pro
nasledujici cviceni

Vzprimené se posadime, overball vloZime do oblasti Nyni vytoc¢ime dlané vpied a zpét
beder, ruce poloZené volné na stehnech, hlava je do vychozi polohy.
v prodlouZeni trupu, ramena rozloZena do Sirky a dole.



%k Zlepsujeme pohyblivost ramen

Vzprimené se posadime, dlané Pomalym obloukem pies upazeni,
vytocCime vpred.

L] L]

a vzpazeni zevnitf, vedeme ruce do vzpazeni
a obloukem zpét do pripazeni.



sk Spravné postaveni patere
s rukama nad hlavou

V ptibéhu pohybu pazemi zlistava patef napfimena.



Protahujeme prsni svaly

Nyni obé ruce zaloZime S nadechem vypneme hrudnik
za opéradlo. vpred. S vydechem uvolnime.
- Nezvedame ramena,

nepredsunujeme hlavu.
Vzprimené se posadime,

ruce volné podél téla,

overball vlozime

do oblasti beder.



Protahujeme svaly patere do stran,
zlepsujeme stabilitu trupu

X |
-
Vzpfimené se posadime,
overball do pravé upazené
ruky.
Nyni vychylime trup za micem vlevo Mic predame do pravé ruky
a zpét. a vychylime trup vpravo a zpét.

Nepredklanime se, hlava je v ose patere.



Protahujeme svaly patere rovhym predklonem

Ve vzpfimeném sedu drzime mi¢ obéma rukama
nad hlavou.

Nyni provedeme rovny predklon, obé propnuté ruce
v lokti jsou vedle usi. Zpét do vzpfimeného sedu.

Mic¢ mUzeme z pocatku uchopit jen levou rukou a pak
vystridat pravou. Zpét do vzpfimeného sedu.

Obé chodidla ztistavaji celou
plochou na zemi, nekulatime
zada, nepredklanime hlavu, mic
zvedame co nejvyse nad hlavu.



Protahujeme svaly patere rovhym predklonem
s chodidly na labilni podlozce

Nekulatime zada,
nepredsunujeme hlavu.

Vzpfimené se posadime, obé chodidla na overballu,
ruce volné poloZené na stehnech.

Ndaklonem trupu vpired provedeme
rovny predklon.



Protahujeme svaly patere s chodidly na labilni
podlozce s rukou ve vzpazeni

Vzprimené se posadime, obé chodidla
na overballu, ruce volné polozené

na stehnech. Naklonem trupu vpred
provedeme rovny predklon.

Nyni dame levou ruku s micem
co nejvyse nad hlavu a zpét.

Totéz provedeme pravou rukou.

Ruka s micem nad hlavou
je vedle ucha a ne
pred hlavou nize.




%k Uvolnujeme pater do rotace

—/

P¥i rotaci trupu se
nepredklanime, hlava je

Vzprimené se posadime, overball Nyni otocime trup i hlavu vpravo, N -
drzena vzprima.

vloZime do oblasti beder. prava ruka za opéradlo a zpét.
Totéz na levou stranu.



Uvolnujeme pater do zaklonu

Hlavu pfi zaklonu
trupu nezaklanime.
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nad hlavu. Nyni provedeme hrudni zaklon a zpét.




Zlepsujeme pohyblivost ramen a patere

) Nyni mi¢ predame do pravé ruky, predklonime se,
1 a pod koleny si ho obloukem podame do levé ruky.
Opét se napfimime a mic¢ predame do pravé ruky.

Pfedani mice provadime i na opacnou stranu.

Ve vzprimeném sedu drzime overbaii obéma rukama
nad hlavou.



Zlepsujeme pohyblivost patere do predklonu

Vzpfimené se posadime, nohy natazené v kolenou,
Spicky propnuté.
Overball pfidrzujeme obéma rukama na kliné.

Nyni pomalym koulenim mice po hrbeté nohou
provedeme kulaty predklon trupu. V krajni
poloze chvili zGstaneme a koulenim mice

se pomalu vracime zpét.

Pfi hlubsim predklonu se snazte kolena
nepokrcovat.



sk Zlepsujeme pohyblivost patere stranou
do predklonu

Nyni koulenim mice po pravé natazené noze
provedeme kulaty predklon trupu sikmo
doprava a zpét. Totéz doleva. Predklon nemusi
byt hluboky, jen do mirného napéti zad a zadni
strany propnuté nohy.

Pozor na pokrcovani kolena natazené nohy.

Yy

Vzpfrimeny sed, nohy ve vétsim roznozeni,
propnuta kolena. Overball pridrzujeme na kliné
obéma rukama.



%k Zlepsujeme pohyblivost patere do zaklonu

Ve vzprimeném sedu vlozime overball
do oblasti hrudni patere, ruce pokrcené
v loktech dame spojené za hlavu.

S vydechem provedeme hrudni
zaklon, s nadechem se vracime

zpét. Divame se pred sebe nebo
zavieme oCi.

Pf¥i zaklonu hrudni patere
hlavu nezaklanime ani
nepredsunujeme. Nezvedame
pohled ke stropu, zvysili
bychom tak napéti svald kréni
patere.




Zlepsujeme pohyblivost patere do rotace

C D

Ve vzprimeném sedu Nyni vedeme pravym loktem kruh vzhiru a vzad,
umistime overball do levy loket jde dolti a vpfed. Pravy loket dokonci
oblasti hrudni patere, mezi pohyb doltli a vpred, levy nahoru a vzad. Pohyb
lopatky. Ruce pokrcéime v dokoncime do vychozi polohy vzprimeného drzeni.
loktech dame spojené za Stejné tak i na opacnou stranu. Do pohybu se

hlavu. zapojuji svaly celého trupu.



%k Cvicime rovnovahu v sedu na labilni plose

Vzprimené se posadime na overball.

Narocnost stability sedu si nastavime Sirkou roznozeni, viz obrazky nize.
Méli bychom mit pocit lehkého balancovani na labilni podlozce mice,
v této pozici chvilku vydrzime. Ruce vedle sedaku nam zajistuji jistotu
sedu v pripadé sesunuti z mice.

Stabilni poloha

Chodidla a kolena
roznoZime co nejvice
od sebe.

Méné stabilni poloha

Labilni poloha

Chodidla a kolena
roznozime na Sirku
panve.

Chodidla a kolena

jsou u sebe.
L S
»



Procvicujeme pohyblivost panve

& X

Vzpiimené se posadime Pohybujeme panvi vpravo, nasledné vilevo a zpét do vychozi polohy.
na ne prilis nafoukly overball,
chodidla a kolena na Sirku

. Trup zustava pfi vychyleni panve do strany napfimeny, neuklani se ani
panve.

nepredklani.



%k Pérujeme na labilni plose, cvi¢ime rovnovahu

RychlejSim pohybem predlokti vzhiiru a zpét dol
a odrazem od chodidel se na mici nadnasime.

Vzprimené se posadime na nepfrilis nafoukly
overball, chodidla a kolena na Sirku panve.



Procvicujeme rovnovahu, stabilitu patere
a pohyblivost kotniku

1
1  §
 §
Vzprimené se posadime Nyni zvedneme paty a pak sSpicky. Nékolikrat opakujeme.
na neprilis nafoukly overball. Trup zastava pfi pohybu napfimeny,

zada nekulatime.



Procvicujeme rovnovahu a stabilitu patere

Pevné se opreme o chodidlo
pravé nohy, levou pokréenou
v koleni nadzvedneme nad
podlozku a zpét. Totéz na
opacnou stranu.

Vzprimené se posadime
na neprilis nafoukly overball.

Nepredklanime se.



Procvicujeme rovnovahu a stabilitu patere
[lehéi varianta/

L . L

VzpFimené se posadime
na ne prilis nafoukly overball. Nyni zvedneme a spojime Pravou ruku zvedneme nad hlavu,
Chodidla a kolena od sebe. obé ruce nad hlavou. levou upazime do strany,

a opacné.



Procvicujeme rovnovahu a stabilitu patere
/tézsi varianta/

=
Vzprimené se posadime Nyni zvedneme pravou nohu Pokud se citime stabilné,
na ne pfilis nafoukly overball. pokréenou v koleni, levou ruku pfidame pravou ruku
Chodidla a kolena u sebe. vzpazime nad hlavu. do upazeni.

TotéZ na opacnou stranu. Totéz na opacnou stranu.



sk Nacvicujeme vzprimeny sed s chodidly
na labilni plose, zlepsujeme prokrveni nohou

Nezvedame ramena,
nekulatime zada.

Vzprimené se posadime, ruce na stehnech,
obé chodidla na overballu. Nyni plosky obou nohou
zatla¢ime do mice, trup naprimujeme ke stropu a uvolnime.

Tlak nohou do mi¢e mtizeme provadét rychle,
dynamicky. Prokrvime tak rychle obé nohy.




% Zlepsujeme pohyblivost kolen a kotnikd

S
| 4
Vzpfimené se posadime, ruce Nyni suneme chodidla po mi¢i Chodidla suneme po mici vzad,
volné polozené na stehnech, vpred, $picky dold. paty co nejnize. Oba pohyby

obé chodidla na overballu. nékolikrat opakujeme.



sk Procvicujeme rovnovahu a stabilitu patere

Nyni zvedneme pravou pokréenou nohu v koleni,
obé ruce pretoc¢ime dlanémi vpred a zpét.
Totéz na levou stranu.

Vzpfimené se posadime, ruce volné poloZzené
na stehnech, obé chodidla na overballu .

Nekulatime zada.




Procvicujeme stabilitu patere

Vzprimené se posadime, ruce podél téla, obé
chodidla na overballu. Abychom p¥i upazeni
a vzpazeni zachovali napfimenou patef,
muiiZzeme podlozit bedra druhym overballem.

Nyni nadzvedneme levou nohu pokréenou v koleni,
prava zlstava na mici. Pokud je patefr stabilni, upazime,
pfipadné vzpazime a zpét pfrinoZime.

Tentyz pohyb provedeme zvednutim pravé nohy a zpét.



Procvicujeme stabilitu patere

r 1

Pozor na kulata
zada a predsunutou
hlavu.

Vzprimené se posadime, ruce podél téla, obé chodidla na overballu. Bedra tentokrat
overballem nepodkladame. Zvedneme levou nohu pokréenou v koleni, upazenim
vzpaZime. Pater zlistava napfimena. TotéZ na opacnou stranu.




Procvicujeme stabilitu patere pri pohybu nohou
do stran na labilni plose

Nyni vychylime chodidla vpravo a vievo,
pridame pohyb rukou dle obrazka.

Vzprimené se posadime, ruce podél téla,
obé chodidla na overballu.



%k Posilujeme svaly nohou na vnitrni strané

= -
Vzprimené se posadime, ruce podél téla, Pohybem chodidel k sobé stiskneme
overball mezi kotniky, lehce nad zemi. mic a uvolnime.

Pohyb nékolikrat opakujeme.

Nekulatime zada, nezveddame ramena, kolena se vzajemné nepriblizuji.



XK Posilujeme krokovy mechanizmus, posilujeme
svaly na vnitrni strané nohou

Vzpiimené se posadime, ruce Nyni zvedneme levou nohu tak, abychom neztratili kontakt s micem,
podél téla, overball mezi kotniky. vratime ji zpét, a pak pravou nohu a zpét. Patef zstava pfi pohybu

nohou vzprimena.



Uvolnujeme kycelni kloub,
posilujeme svaly na vnitrni strané nohou
a Sikmé brisni svaly /lehéi varianta/

! 4 N
Vzprimené se posadime ruce Nyni zvedneme levou nohu a chodidlo rotujeme dovnitf tak, abychom
podél téla, overball mezi chodidly, neztratili kontakt s mi¢em, vratime zpét. Totéz opakujeme pravou nohu

blize k prstim. a zpét. Pater zUstava pfi pohybu nohou vzpfimena.



VewVw

Posilujeme brisni svaly, svaly nohou
/obtiznéjsi varianta/

Vzprimené se posadime, ruce S vydechem zvedneme obé nohy drzici
podél téla, overball mezi kotniky, mic lehce nad zem, s nadechem polozime.
lehce nad zemi. Pfi pohybu nohou nahoru nekulatime zada,

neopirame se o opéradilo.



VeV I 4

Posilujeme brisni svaly a svaly nohou vcetne plosky
[obtiznéjsi varianta/

Vzprimené se posadime, ruce Nyni stahem b¥isnich svali mic
podél téla, overball se snazime nadzvedneme lehce nad zem a
obemknout a uchopit obéma chodidly. poloZime.



Posilujeme brisni svaly a svaly plosky nohou
[obtiznéjsi varianta/

C 0 C. )

Vzprimené se posadime, ruce
podél téla, overball se snazime
obemknout a uchopit obéma
chodidly.

Nyni stahem b¥isnich svalii mi¢ nadzvedneme lehce nad zem. Natocenim
chodidel pretocime mic lehce vpravo a potom vlevo a polozime.



% Posilujeme svaly panevniho dna

Posadime se na okraj zZidle, opfeme se Nyni prekfizime chodidla a pokusime se

o opéradlo, napnuté nohy v kolenou s nadechem do bficha a dolnich Zeber zpevnit hyzdé

polozime na overball. a priblizit sedaci hrboly k sobé, s vydechem uvolnit.
TotézZ s prekrizenim chodidel na druhou stranu.



Posilujeme svaly nohou

Posadime se na okraj zidle, opfeme se Nyni zvedneme levou napnutou nohu
o opéradlo, napnuté nohy v kolenou a patou ji poloZzime na palec pravé nohy.
poloZime na overball. Chvilku v této poloze vydriime a zpét.

Totéz na druhou stranu.



Posilujeme svaly nohou

Posadime se na okraj zZidle, opfeme se Nyni zvedneme pravou v koleni napnutou
o opéradlo, napnuté nohy v kolenou nohu. Chvilku v této poloze vydriime a zpét.
poloZime na overball. Totéz na druhou stranu.



Posilujeme svaly nohou

Posadime se na okraj Zidle, opfeme se Nyni zvedneme pravou nohu, pokréenou

o opéradlo, napnuté nohy v kolenou v koleni. Chvilku v této poloze vydrzime
polozime na overball. a zpét. Totéz na druhou stranu.



sk Cvicime koordinaci a postreh

Ve vzpfimeném sedu hazime a chytame overball.



Cvicime koordinaci a postreh

Driblujeme v sedu. Driblujeme ve stoji, pozdéji p¥i chuizi.



K Stabilizujeme pater, posilujeme svaly nohou

Pri stlaceni mice nezvedame
ramena.

Vzprimené se postavime, lehce se pridrzujeme opéradila zidle.
Pravé chodidlo nyni polozime na overball, shora ho stredem chodidla

stlaCime a nasledné uvolnime. Pohyb miizeme provadét bez opory.



sk Stabilizujeme pater,
zlepsujeme pohyblivost v kotniku

Vzprimeneé se postavime, lehce se pridrzujeme opéradla Zidle. Pravé chodidlo polozime
Spickou na overball. Nyni pohybujeme chodidlem po mici vpred a vzad. Totéz na druhou nohu.
Pohyb mliZeme provadét i bez opory.



3k Cvicime rovnovahu a koordinaci svalu tela

Postavime se levym bokem k opore,
prednozime pravou nohu pokréenou
v koleni, koleno pritahneme k télu.
Totéz na opacnou stranu.

Stejné tak provedeme celem k opore.

Pfi zvednuté pravé noze, upazime
pravou ruku a opacné.

Propnutou pravou nohu
unozime do strany a zpét
do pfFinoZeni.

TotéZ na opacnou stranu.



Cvicime rovnovahu, pohyblivost a stabilitu
kotniku a silu svalstva nohou
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Ve dvojici ¢elem k sobé se vzajemnym a na paty.
pridrZzenim se cvicenka postavi na Spicky



Cvicime rovnovahu

Ve dvojici celem k sobé se vzajemnym
pridrzenim jedna cvicenka prednozi pravou
nohu pokrcenou v koleni a zpét.

TotéZ na opacnou stranu.
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Ve dvojici celem k sobé se vzajemnym
pridrzenim polozi obé cvicenky chodidla
do jedné primky a snazi se vzajemné drzet
rovnovahu. Totéz na opacnou stranu.



Posilujeme svaly nohou

Nyni provedou nékolik podiepi a vrati se zpét
do vzpfimeného drzeni téla. Pri pohybu
z(stava patefr stale napfimena.

Dvé cvicenky proti sobé se
uchopi vzajemné za ramena.



Cvicime rovnovahu, koordinaci svalu a orientaci
v prostoru
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Dvojice se vzajemné uchopi pravou
rukou v podpazi a chlizi nebo poklusem
se toci do kolecka. Totéz v uchopu
levou rukou. Smér pohybu Ize rychleji
stridat.

Cvicenky se vzajemné uchopi
zkfizenyma rukama a prisunnym
krokem se otaci vpravo a pak vlevo.



Posilujeme svaly rukou a rovnovazné reakce

Cvicenky stoji proti sobé, dlané vzajemné spojené pred télem. Nyni
pokrci ruce v loktech a provedou klik a vrati se zpét do vzpfimeného
stoje. Nékolikrat pohyb opakuiji.



Posilujeme svaly nohou, zlepsujeme
rovnovazné reakce
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Cvicenky stoji v fadé nebo v kruhu, vzajemné se drzi

za ruce. Ve vzpfimeném stoji se postavi na Spicky. Vydrz
nékolik sekund a zpét. Pro ztiZzeni rovnovazné polohy
zvednou ruce nad hlavu a zpét do stoje.



Posilujeme svaly nohou, rovnovazné reakce
a pohybovou koordinaci

Cvicenky stoji v fadé nebo v kruhu, vzajemné se drzi
za ruce. Ve vzpfimeném stoji se postavi na paty. Vydrz
nékolik sekund. Pro ztiZzeni rovnovazné polohy mohou
zvednout ruce nad hlavu.
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Posilujeme svaly nohou, rovnovazné reakce
a pohybovou koordinaci

Cvicenky stoji v radé nebo v kruhu, vzajemné se drzi

za ruce. Ve vzprimeném stoji zvednou pokrcenou

nohu v koleni nad zem. Vydrz nékolik sekund. Pro ztizeni
rovnovazné polohy mohou zvednout ruce nad hlavu.



Posilujeme rovnovazné reakce a pohybovou
koordinaci

Cvicenky stoji v radé nebo v kruhu, vzajemné se drzi
vzadu za pasem. Nyni provedou prekrok pravé nohy
pres levou a prisun. Kroky opakuji jednim smérem
8x a pak druhym smérem 8x zpét.

Tempo krokti Ize zrychlovat a zpomalovat.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Dvojice proti sobé. Jedna cvicenka se postavi naboso na pénovy oval
s lehkym pridrzenim za ruce druhé cvi¢enky. Nyni prejde do stoje
na Spickach, vydrz a pak na patach, vydrz.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Dvojice proti sobé, jedna

cvicenka se naboso postavi

na pénové ovaly umisténé za

sebou, chodidla jsou

v pfimce. Druha cvicenka ji

lehce pridrzuje za ruce.

Nyni stojici cvicenka na

ovalech prejde do stoje na
) 1 Spickach, vydrz a zpét.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Dvojice proti sobé se postavi naboso na pénové ovaly, polozené na Sirku, vztycené dlané rukou
obou cvicenek se spoji proti sobé. Nyni prejdou cvicenky do stoje na Spickach, vydrz a zpét.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Dvojice proti sobé se postavi

1 1 naboso na pénové ovaly,
polozené na délku. Cvicenky
se vzajemneé pridrzuji za obé
ruce. Nyni zvednou levou
nohu pokréenou v koleni,
vydrz a zpét do stoje, pak
zvednou pravou nohu, vydrz
a zpét.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela
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Dvojice proti sobé se postavi naboso na pénové ovaly, poloZené na délku. Chodidla jsou za sebou
v jedné primce. Cvicenky se vzajemné pridrzuji za ruce.
Nyni pripazi protilehlou ruku a otoci se ve sméru pripazené ruky, vydrz a zpét. TotéZ na opacnou stranu.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela
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Dvojice se postavi na ovaly vedla sebe.
Vzajemné se pridrzuji vnitfnima rukama.
Nyni obé soucasné prednozi vnitrni
pokréenou nohu v koleni, vydrz a zpét.
Totéz na druhou nohu.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Dvojice se postavi vedle sebe vnitfni nohou na ovaly se vzajemnym pridrzenim.
Nyni obé cvicenky unozi vnéjsi natazenou nohu v koleni do strany, vydrz a zpét.
Otoci se a totéz provedou na druhou stranu.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého téla

Cvicenky se postavi na pénové ovaly,
poloZené na Sirku, zady k sobé.

V ptipazeni se uchopi za ruce,

zada se mohou dotykat. Vydrz.

Pro nacvik intenzivnéjSich rovnovainych
reakci lze zavfit na chvili obé oci.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Cvicenky se postavi na pénové ovaly,
poloZené na Sirku zady k sobé.

V ptipazeni se uchopi za ruce,

zada se mohou dotykat. Pokréenim
obou nohou jdou do podiepu

a zpét do stoje.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Cvicenky se postavi na pénové ovaly,
poloZené na Sirku zady k sobé.

V ptipazeni se uchopi za ruce,

zada se mohou dotykat.

Nyni soucasné prednozi pravou nohu,
pokréenou v koleni a zpét do stoje.
Totéz na opacnou nohu.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Postavime se nohama naboso na pénovy oval. Nyni prejdeme do stoje na Spickach, vydrz
a zpét do stoje na celych chodidlech.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého téla

Postavime se snoZzmo naboso na pénovy oval. Nyni prednoZime pravou nohu
pokrcenou v koleni, vydrz a zpét do stoje na celych chodidlech. Totéz druhou nohou.



Posilujeme rovnovazné reakce
a svalstvo celého tela

Postavime se obéma nohama
s chodidly za sebou na pénovy
oval, ruce podél téla. Pokud
dokazeme udrzet rovnovahu,
pokusime se na chvilku zavfit
oci. Chodidla vystfidame.



Prejeme Vam hodné péknych zazitka pfri cviceni.






Tato publikace je urcena jako instruktazni material
nejen seniorim, ale i jejich cvicitelim a terapeutim.
Cilem je oslovit seniory a nabidnout jim systém
jednoduchych cvikl, které mohou pfinést radost

z pohybu a zlepsit jejich kvalitu zivota.



