Masazni kulicky pro détska chodidla — cviky

Spravné protahovani a cvifeni s chodidly posiluje a protahuje svaly, podporuje spravné drzeni a vyvoj
chodidla a slouzi jako prevence vzniku plochonozi. Zaroven formou zdbavy rozviji motoriku déti.

Doporuceni: cviky opakujte alespon 5x za sebou ideadlné nékolikrat za tyden.

1. Umistéte kuli¢cku pod jedno chodidlo, nohu mirnym tlakem pfiloZte na kuli¢ku a
krouzivymi pohyby jezdéte chodidlem po kuli¢ce. Cvik opakujte 5x doprava, 5x | |‘|
doleva, poté vyménte chodidlo. Kulicka spodni stranu chodidla pfijemné
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Chytnéte kulicku mezi chodidla tak, aby nevypadla a nohy natahujte a

U\ [/ pfitahujte k sobé. Snazte se chodidla nevytacet do boku. Pfi oddaleni chodidel se
'\\ \'\ Jidf nohy propnou do 3picky. PFi pfiblizeni se ohnou do pravého uUhlu a dochazi
Nk |/ k protazeni achillovy paty. Cvik opakujte nejméné 5x.
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3.  Stejnd pozice cviku jako u prechoziho. Pouze kuli¢ku \ / ), 4

mezi chodidly vélite tak, aby nespadla. Jedno chodidlo jde k sobé, druhé od \ / ’/'

sebe a zpét. Cvik zvySuje koordinaci a soustfedéni pfi jeho provadéni. Pro \ '\__\ T’/
zvyseni obtiZznosti miZete cvik provadét v sedé, kdy je na nohy vidét nebo @ /
v leZe, kdy naopak dité na nohy nevidi a je potfeba se vice soustfedit. ‘ l‘U" 4./’

4. Snazte se kulicku uchopit prsty a predat ji z jedné strany na druhou. Poté

_ / b kuli¢ku pustit a znova uchopit a poloZit ji zpét. Tento cvik opakujte nejméné 5x pro
%ﬂ\f / kazdou nohu. Pro zvySeni obtiznosti se pokuste jednou nohou chytnout obé kulicky
® y y - . - §
* U/ nebo v sedé chytnout do kazdé nohy jednu kulicku a predat o

na opaénou stranu.
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5. Uchopte kulicky prsty, lehnéte si nebo prejdéte do polosedu a kmitejte .E§—>> \

3\ -
nohami v kolenou nahoru a doll. Snazte se nohu v kolenou propnout. Jen \ o7 __ff
pozor, at kuli¢cky nespadnou.

,ul - L‘. 6. Uchopte prsty kulicky a otacejte kotniky doprava, po chvili doleva. MUzZete
@ [é?j) stfidat nohy nebo protahovat oba kotniky najednou.
.‘
Zabavny tip: prichystejte si barevné kelimky a kulicky davejte do kelimku dle vami
uréeného barevného pravidla. Kulicky také muzete chodidly pokladat na rizné vysoka mista (na zem,
na schodek, na Zidlicku). Tim zvySite naro€nost cviku. Stejné tak

muzete mit pfi cvik(l ruce upazené, predpazené, za hlavou nebo v bok. SPRAVNA VOLBA

PRO VASE NOHY




