Cviceni na posileni
zilniho obéhu
dolnich koncetin
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Servier - partner vaseho zdravi




Cviceni na posileni ziiniho
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Chodte stridavé po
patach a po Spickach.
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Chodte stridavé po
vnitrnich a vnéjsich
hranach chodidla.

Vytahnéte se na spic-
ky, prenasejte vahu

postupné ze Spicek
na paty a zpatky.
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Seslapujte Spickou
maly mic ¢i mékkou
podloZku, pricemz
pata zUstava po celou
dobu oprena o zem

a nezveda se.



obehu dolnich koncetin
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Vsedé se stridaveé Vsedé se oprete o paty
opirejte o Spicky a Spicky chodidel
a o paty. priklanéjte stridave

k sobé a od sebe.

Vsedé napnéte kone-  Vsedé s natazenymi
tiny pred sebe a po- koncetinami stlacujte
malu stridavé propi- mi¢ umistény mezi
nejte a krcte chodidla  kotniky.

stfidavé jedné a druhé

nohy. Opakujte 20krat.



CviCeni na posileni zilniho
obéhu dolnich koncetin
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Vleze s natazenymi Vleze kmitejte
koncetinami a pro- koncetinami jako pfi
pnutou $pickou stri-  stfihani nGzek.

davé kruzte nohama Opakujte 15-20krat.
v kotniku, nejdrive

jednim, pak opacnym

smérem. V kazdém

smeéru provedte cvik

10krat.

Vleze zvednéte obé Vleze napodobujte

koncetiny a stfidavé  jizdu na kole, pro-

krcte a natahujte pinejte koncetiny

prsty. a opakujte 15 az
20krat.

Dalsi informace o chronickém zilnim
onemocnéni najdete na

www.zilniporadna.cz



