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Cvicte pro silu. Zacit 1ze i doma.

Bilkoviny pomahaji nejlépe spolu s odporovym cvic¢enim: sval pracuje proti zatézi, napriklad
proti vaze vlastniho téla, lahvi s vodou nebo pruznou gumou.

e ODPOROVE CVICENI: 3 JEDNODUCHE CVIKY

CvicCte 2-3x tydné, mezi narocnéjsimi dny nechte odpocinek. Zacnéte 5-8 opakovanimi kazdého cviku; podle
moznosti postupné pridavejte a kombinujte se cvicenim rovnovahy a aerobni ¢innosti.

o Vstavani ze Zidle
T Posadte se na pevnou zidli, chodidla oprete o zem. Pomalu vstante a znovu se

posadte. Podle potreby se pridrzte.
Posiluje stehna a hyzdeé.

o Kliky o sténu

Postavte se celem ke zdi, oprete dlané o zed a pomalu pokrcte a narovnejte paze.

Posiluje paze a horni ¢dst téla.

o Vypony na $picky

Pridrzujte se pevné opory. Pomalu zvednéte paty nad zem a zase je polozte.
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Zdroj: Ceska gerontologicka a geriatricka spole¢nost CLS JEP
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Posiluje lytka, trénuje stabilitu.

e KAZDY DEN CHUZE A CVICENI NA ROVNOVAHU

Chodte kazdy den podle moznosti. Rovnhovahu trénujte treba stanim s nohama blizko u sebe u stabilni opory;
pokud jste nestabilni, cvi¢te vzdy u pevné opory.

VAS PRVNI TYDEN

Silové cviceni 3x

NE
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Bezpecnost: Necvicte pres bolest, zavrat nebo dusnost. Pri nejisté chiizi, po padu nebo po hospitalizaci pozadejte |ékare ci
fyzioterapeuta o bezpecny plan.

Ceskéa gerontologickd a geriatrickd spoleénost CLS JEP
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