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USTREDNI VOJENSKA NEMOCNICE

Vojenska fakultni nemocnice Praha

CVICENi PO TEP KOLENNIHO KLOUBU

e |eh na zadech, nataZena kolena

1. pfitahnout Spi€ky k hlavé, 2. propnout $picky
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e leh na zadech, natazena kolena
1. pfitdhnout $picky, propnout kolena, zpevnit stehna, 2. uvolnit
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e |eh na zadech, natazena kolena
1. pokréit koleno, 2. natahnout koleno
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e leh na zadech, nataZzena kolena

1. napnout koleno, pfitahnout $pi¢ku, zvednout nohu nahoru, 2. polozit nohu
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¢ leh na zadech, overball pod koleno
1. zatla€it kolenem do overballu, 2. uvolnit
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¢ leh na zadech, overball pod koleno
1. pfitdhnout §picku, napnout koleno, zvednout patu ze zemé, 2.uvolnit
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e |leh na zadech, overball pod patu
1. propnout koleno do natazeni, 2. uvolnit
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leh na zadech, overball pod patu
1. pokrcit koleno, pfitom posunovat overball chodidlem, 2. natahnout zpét
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e |eh na bfise
1. pokr¢it koleno, 2. natahnout zpét
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¢ |eh na brise
1. zvednout natazenou nohu nahoru, 2. polozit zpét
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e |eh na bfiSe, zapfit $picky o zem
1. propnout obé kolena nahoru, zpevnit hyzdé, 2. uvolnit
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¢ sed, nohy visi z lUzZka
1. pokréit koleno, pritahnout patu pod IGzko, 2. uvolnit
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e sed, nohy visi z liZka
1. pfitahnout Spicku, natahnout koleno, zvednout bérec nahoru, 2. uvolnit dold
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Chuze o francouzskych holich:

Po roviné: 1. obé hole, 2. operovana noha, 3. zdrava noha

Do schodl: 1. zdrava noha, 2. operovana noha, 3. obé hole

Ze schodu: 1. obé hole, 2. operovana noha, 3. zdrava noha



