ROZHYBEJIME SENIORY

UDRZTE SE V POHYBU!

Pohyb je Zivot a v soucasné situaci vdam muze pomoci pfekonat omezeni, ktera jsou nastavena.
Vétsinu Casu travite doma, ale i tam muzete pravidelné cvicit a udrzet se tak v kondici. Navrat k
béznému zivotu pak bude o to jednodussi.

Vénujte cvic¢eni pravidelny ¢as kazdy den. Je to dulezité!

UNIFY

STRIDAVE ZVEDANI PAT
A SPICEK - VSEDE

Posadte se na pevnou zidli, sedté
napfimené a stridavé se stavte na Spicky a
na paty. Opakujte 10x.
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STOJ NA JEDNE NOZE

Postavte se tak, abyste se mohli pridrzet o
opéradlo zidle nebo o stul. Zvednéte
jednu nohu a balancujte nékolik sekund.
Pak nohy vystridejte. Opakujte 5x na
kazdou stranu.

VYPONY NA SPICKY

Postavte se rovné s lehkym pridrzenim.
Udélejte vypon na Spicky, vydrz 1
sekundu a pomalu se spostéjte dold.
Opakujte 10x

ZVEDANI DO STOJE

Ze sedu na zidli se postavte do stoje a
znovu sednéte. Vyuzivejte prenos vahy.
Pokud nemate jistotu, pridrzte se napftiklad

stolu. Opakujte 10x.

POCHODOVANI NA MISTE

Postavte se tak, abyste se mohli
pFidrzovat (napft. o zidli nebo stdl).
Stridavé zvedejte jednu a druhou nohu s
pokréenym kolenem. Opakujte 10-15x.

STOJ NA PATACH

Postavte se rovné s lehkym pfidrzenim.
Zvednéte Spicky, vydrz 1 sekundu a
pomalu poustéjte Spicky doll. Opakujte
10x.

Pokud se v prlibéhu cvi¢eni necitite dobfe, upravte zatéz dle svych moznosti. Jedna se
pouze o navrh cvikl. V pfipadé jakychkoliv zdravotnich obtizi kontaktujte svého lékare.

UNIE FYZIOTERAPEUTU CESKE REPUBLIKY
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STOJ NA JEDNE NOZE

Postavte se tak, abyste se mohli pfidrzet o
opéradlo Zidle nebo o stll. Zvednéte
jednu nohu a balancujte nékolik sekund.
Pak nohy vystridejte. Opakujte 5x na
kazdou stranu.

VYPONY NA SPICKY

Postavte se rovné s lehkym pridrzenim.
Udélejte vypon na Spicky, vydrz 1
sekundu a pomalu se spostéjte dola.
Opakujte 10x

e ZVEDANI DO STOJE

Ze sedu na zidli se postavte do stoje a
znovu sednéte. Vyuzivejte prenos vahy.
Pokud nemate jistotu, pridrzte se napriklad

stolu. Opakujte 10x.

POCHODOVANI NA MISTE

Postavte se tak, abyste se mohli
pridrzovat (napf. o zZidli nebo stal).
Stfidavé zvedejte jednu a druhou nohu s

pokréenym kolenem. Opakujte 10-15x.
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STOJ NA PATACH

Postavte se rovné s lehkym pridrzenim.
Zvednéte S$picky, vydrz 1 sekundu a
pomalu poustéjte $pi¢ky doll. Opakujte
10x.
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