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CVICENI NA ZIDLICH

0:16

Sedime na zidli, srovname chodidla, vytahneme se za hlavou, srovname zada (neopirdme se

o opéradlo). Budeme roznoZovat kolena - kolena jdou od sebe a paty je nasleduji, zpét a znovu
od sebe. Nechame roznoZeno a srovname si chodidla tak, aby paty byly pod koleny a Spicky
smérovaly tam, kam sméruje stehno.

0:49

Nékolikrat zvedneme prsty od podlozky a povolime.

1:05

Nékolikrat zvedneme celou $picku jedné nohy (prsty zlistavaji nataZzené), povolime, a druhou
Spicku, povolime.

1:19

Zvedneme patu - pata se zveda nad misto, kde stala, opira se o kloub pod palcem a o palec,
sedaci kost tlac¢i do Zidle. Uvolnime a totéZ druhou patou. Nékolikrat zopakujeme a vratime
nohy rovné pred sebe.

1:50

Budeme se predklanét - ruce lezi uvolnéné na stehnech, hlava se vytahuje smérem ke stropu,
ramena jsou spusténa a roztazena dosiroka. S pevnym briSkem a s rovnymi zady se
opakované predklonime a nazpatek se vratime tlakem do chodidel. Ohybame se ne v pase, ale
v kyc¢lich a trislech.

2:37

Nékolikrat zatneme ruce v pést a povolime a vytdhneme prsty co nejdal.

2:53

Otocime dlané ke stropu a nékolikrat hneme prsty tak, ze briska poslednich ¢lank se snazi
dosahnout k zapésti. Pak ruce uvolnime a spustime podél téla.

3:22

Nékolikrat zvedneme ramena k usim a stahneme zpét. Lokty zlistavaji natazené.

3:38

Vratime dlané na stehna a srovname si chodidla. BEhem cviceni se nékdy stava, Ze pozice
nohou se nam rozjede, takZe si nohy ¢as od ¢asu zkontrolujeme a vratime do zakladni pozice.

3:59

Kyveme hlavou - velmi kratké pohyby, jako kdybychom chtéli nosem namalovat svislou ¢arku.
4:12

Vrtime hlavou, jako kdyZ nesouhlasime, priCemZ mirnym tahem vytahujeme hlavu porad ke
stropu. Zase je to kratky pohyb.

4:28
Ted kolem toho krizku, ktery jsme pied sebou nosem namalovali, namalujeme nékolik
kolecek na jednu stranu a pak na druhou stranu.
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4:48
Uvolnime ruce a stiidavé vytahujeme jednu a druhou ruku az ke stropu. Mame nataZeny loket,
natazené zapésti a nataZené prsty.

5:17

Nékolikrat zvedneme obé ruce a vytahujeme se za prsty ke stropu a uvoliiujeme zpét. Sedaci
kosti ziistavaji prilepené na zidli a chodidla oprena o podlahu. Prsty vytahujeme ke stropu a
ramena stahujeme k usim.

5:45

Nékolikrat stdhneme ruce za prsty co nejdal k podlaze a uvolnime.

5:52

Stahneme ruce a opakované ota¢ime dlané a palce dozadu a uvoliiujeme zpét. Zapésti pritom
zlstavaji uvolnéna.

6:14

Ohneme ruce v loktech - lokty jsou pod rameny a prsty vytahujeme smérem dopiedu. Otacime
dlané ke stropu a k podlaze.

6:33

Nechame dlané otocené ke stropu, oddalujeme ruce za palci od sebe a vracime zpét. Zapésti a
prsty jsou ve stejné vysce jako loket, jsou nataZené a uvolnéné.

6:57

Otocime dlané k podlaze, oddalujeme ruce od sebe za malikovou hranou a vracime zpét. Ruce
opét zlistavaji v zapéstich uplné volné.

7:23

Opakované se opireme o jedno chodidlo a zvedneme druhé koleno, a vyménime nohy. Dilezita
je opora o chodidlo na podlaze, abychom si neubliZili v bederni oblasti.

7:55
Opreme se o jednu nohu, druhou natdhneme pted sebe, poloZime patu na podlahu a
pritahneme chodidlo k sobé. Ohybame prsty.

8:17
Ohybame nohu v kotniku, prsty ziistavaji natazené a uvolnéné, abychom nedostali ki‘e¢ do
chodidla nebo do lytka.

8:38
TotéZ provedeme druhou nohou. Nejprve mame chodidlo ohnuté v kotniku a ohybame prsty.
Pak ohybame nohu v kotniku a prsty zlistavaji volné. Pata klouze po podlaze.

9:16

Vratime nohy pod sebe, uvolnime je a vyklepeme. Opirame se o patu a o palec, mame
zpevnéné biisko a jemnymi pohyby kmitame koleny tak, Ze svaly na stehnech a na lytkach
jsou uplné volné.

9:40
Uvolnime zada - sedneme si na kostr¢ a uvolnime se. Zvedame se obratel po obratli, hlava jako
posledni.



RAEM Spolufinancovano
[N 2 Prodramu Evropske unie Seniori na hristé, ne do nemocnice

9:55

Pro celkové protaZeni patere si zase sedneme na kostr¢, ramena mame spusténd, divame se
do klina. Vytahujeme ruce pred sebe a vyta¢ime dlané nahoru a vratime zpatky na stehna,
zvedame se obratel po obratli, hlava jako posledni.

10:27

Ohneme predlokti jedné ruky do pravého uhlu, oto¢ime dlan vzhiiru a vedeme predlokti
(dlan) k lokti druhé ruky. Vracime piedlokti zpét, otoCime dlai dolii a poloZime na stehno.
Totéz provedeme druhou rukou, nékolikrat zopakujeme. Loket zlistava pod ramenem,
nevytlacujeme ho dopredu.

10:54
K pohybu rukou priddme pohyb hlavy - podivame se tam, kam ukazuji prsty.

11:17
Ruce budou pokracovat v pohybu a hlava se ted bude divat na druhou stranu, takze tam, kam
sméruje loket.

11:38
Svésime paZe podél téla a uvolnime. S nadechem vytahneme paze ke stropu, protdhneme se a
s vydechem je spustime zpét.

11:52

Jednu nohu nechame na misté a druhou zasuneme kousek dozadu, opreme se o kost pod
palcem a o palec a tla¢ime patu co nejvic k podlaze. Zatlacime do obou chodidel a tim se
malinko nadzvedneme na zidli. Hlidame si, aby kolena ztistala na Siiku bokii.

12:34
Nohy vyménime. Opirame se o kloub pod palcem, o palec, tlacime patu do podlahy. Zatlacime
do obou chodidel a ten tlak z vétsi ¢asti sméruje do paty.

13:00

Pomoci tohoto cviku se miiZzeme zvednout az do stoje. Jedna noha zlistava na misté, druha jde
kousek dozadu, zatla¢cime do chodidel a zvedneme se. Vystiiddme nohy a totéz provedeme na
druhou nohu.



