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Cievna gymnastika - zostava
cvikov nohy na posteli 1

1. cvik - v polohe na chrbte 2. cvik — abdukcia a
- flexia a extenzia prstami noh  addukcia prstami nohy



Cievna gymnastika - zostava
cvikov nohy na posteli 2

3. cvik - dorzalna a 4. cvik — inverzia a
plantarna flexia nohy everzia nohy



Cievna gymnastika - zostava
cvikov nohy na posteli 3

5. cvik - externa a 6. cvik — izometrickeé cvicenie

interna rotacia ¢lenkom svalmi lytka predkolenia
nohy



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v sede 1

9. cvik - striedave 10. cvik - pohybovanie
spajanie a rozpajanie nohami, opretymi o patu
SpiCiek chodidiel doprava a dol'ava



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v sede 2

11. cvik — preval'ovanie 12. cvik — uchopovanie
malej lopty stupajou nohy ceruzy prstami noh, pricom
smerom dovnutra a von chodidlo je polozené na zemi



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v sede 3

A

13. cvik — krcenie uteraka
(novin) prstami noh

€
B

14. cvik — uchopenie malej
lopticky chodidlami oboch

noh a dvihanie noh s loptickou
do vysky 10 cm



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v sede 4

15. cvik - striedavée 16. cvik - vyberanie malych
opieranie o paty a sSpicky loptiCiek (20 ks) prstami noh
noh z misky na podlahu a potom

naspat’



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v stoji 1

e

17. cvik — vytahovanie sa  18.—19. cvik — chodza
na Spicky a potom po patach a Spickach

prenasanie hmotnosti zo
Spicky nohy na pdtu a spat’



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v stoji 2

T ,

20. cvik - chodza PO 21. cvik - chodza po
vnutornej strane chodidiel  vonkajsej strane chodidiel

A



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v stoji 3

22. cvik - stlacanie malej
lopticky Spickou nohy

23. cvik - "pochodovanie"
na mieste



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v stoji 4

S e
ATk
24. cvik — kmitanie 25. cvik - prekrizenie HK
vyrovnanou DK (dopredu vpredu na hrudniku. Potom
a dozadu) 10 x. Potom pomaly vstavanie a sadanie

vymena DK na stolicku



Cievna gymnastika - zostava
cvikov v stoji S
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28. cvik — postavenie sa Spickami
noh na debnicku (vyska 10-15 cm)
tak, aby paty smerovali od seba.
Vyt'ahovanie sa na Spicky a klesanie
na paty nohy

f‘gy
Odporucame i chodzu
po schodoch, neskor
chodzu po schodoch
po Spickach



Postup obliekania
antitrombolickych pancuch




Elevacia
dolnych koncatin
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