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Priklady cviceni vdomacim
prostredi

Stoj - plocha noha Stoj — zdrava noha







1. vsede - krouiit nohama dovnitr a zevne,
' _ak stl’dv




2. vsede - sepnout plosky nohou (chodidla)
proti sobe - pritahovat je k telu a odtahovat

Plocha noha Zdrava noha




" =l
3. vleze - totéz jako v predchozim cviku. Nohy
zvednout nejprve vyse nad podlozku, pozdeji je

shizovat k podlozce




4. vsede - vlacet nohy spiCkami dovnitr
a krouzit zepredu dozadu i| obracene -

"mlynek”




‘5. vsedé - valeni micku s hladkym nebo drsnym
povrchem - pozdeji doplnit stridavy pohyb







6. vsede "psani" na podlozce na papir




"

v poloze vleze "psani”




7. vsedé - aktivace prstu i noznich kleneb-
shrnovani
uterky




"
8. vsede - odtlacovani tezsiho predmetu po
podlozce zevni hranou jedne a pak druhe

i 'L| i




"
9. vsede - naviékani ponozky prsty
druhé nohy




"
10. vsede - "kopani” mice prsty proti stene -
zpracovat odrazeny mic




" JE
11. spirala nohy - otacCeni pasivne paty
jednim a predni cast nohy druhym smerem




12. vleze - "jizda na kole" - nejprve slapat
dopredu,
pak dozadu




13. vestoje - vypon na spicky soucasne
obéma nohama (snozmo), pozdeji stridave

!




14. vestoje - stridat postaveni na spiCky a na
paty.




15. stoj na zevni hrane nohy s palcem ohnutym
a oprenym o podlozku - obema nohama
soucasne




"
16. vestoje - uchop drobnych predmétu
a manipulace s nimi




