Obr. 1a) b) Vsede€ - krouZit nohama dovnitt a zevng, nejprve ob&ma soucasng, pak stifdavé.
Obr. 2) Vsedé - sepnout plosky nohou (chodidla) proti sob&. Piitahovat je k t&lu a odtahovat.

Obr. 3a) b) ¢) VleZe - totéZ jako v pfedchozim cviku. Nohy zvednout nejprve vySe nad
podlozku, pozdé&ji je sniZovat k podloZce. t

Obr. 4a) b) VleZe -, jizda na kole* - nejprve §lapat doptedu, pak dozadu. Nakonec nohy
stiidavé natahovat a ohybat v hlezennych kloubech.

Obr. 5) Vsede - vtdet nohy $pickami dovnitf a krouZit zepfedu dozadu i obracené -
-mlynek®.

Obr. 6a) b) Vestoje - vypon na §picky soutasné obéma nohama (sounoy), pozdégji stiidave
jednou a druhou.

Obr. 7) Stoj na zevni hran& nohy s palcem ohnutym a opfenym o podloZku - obéma nohama
soucasné.
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Obr. 15) Vsedg - , kop4n{* miZe prsty proti st€né - kopnout od stény odraZeny mic
co nejcast€ji a vzdalovat postupné sedacku od stény.

Obr. 16) Chtize - pies nerovné povrchy (,.prekazky*).
Obr. 17a) b) Chiize - po , stif¥ce* (dv& hoblovan4 prkna 15 - 20 cm Sirokd a alespoti 150 cm
dlouhd spojend ,,pianovym pantem*, aby nehrozilo uskiipnuti plosky, nastaviteln4

do libovolnych dhli vigi sob& (0°- 110°), ev. na stiisku pfidat podloZku s m&kkym,
ale drsnéj§im povrchem. '

Dalsim cvikem, ktery je moZno procvidovat i piileZitostng v ribéhu dne je tzv. ,indidnsk4
P
chuize® - chiize po zevnich hrandch nohou.

Obr. 8a) b) Vestoje - stifdat postaveni na §picky a na paty. Pfi stiidani postaven{ provadét
sprdvné odval (pruzné a po zevni hrané nohou).

Obr. 9a) b) Vsedé - véleni micku s hladkym nebo drsnym povrchem v sepnutych plgskéch
bud s opfenim o podloZku, nebo pozdgji na ni, soucasné obéma nohama. Pozdgji
doplnit stfidavy pohyb: jedna noha jde doptfedu a druh4 souasné dozadu.

Obr. 10a) b) Vsed¢, pozdéji i vleZe - tichop tuzky palcem a ostatnimi prsty. Vsedé& ,,psani
na podloZce na papir, v poloze vleZe ,,psani“ ve vzduchu.
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Obr. 18) Vseds - uchopit nohu stejnostrannou
rukou v bérci a druhostrannou rukou
dédvat odpor proti aktivnimu pohybu
(protdceni) v hlezenném kloubu.
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Neprodejné :

i

Obr. 8a) b) Vestoje - stiidat postavent na $picky a na paty. PH stfiddni postaveni provadét
spravné odval (pruzné a po zevni hran& nohou). / /

Obr. 9a) b) Vseds - véleni micku s hladkym nebo drsnY{n pczvrcl}em v sepnutych %lvo.gkach
bud s opfenim o podloZku, nebo pozdé&ji na ni, soucasné obevma Ivlohama, Pozdéji
doplnit stffdavy pohyb: jedna noha jde dopiedu a druhd soucasné dozadu.

Obr. 10a) b) Vsedg, pozdgji i vieZe - tchop tuzky palcem a ostatnimi prsty. Vsedé ,psani‘
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na podloZce na papir, v poloze vleZe ,,psani* ve vzduchu.
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