UVN
USTREDNI VOJENSKA NEMOCNICE

Vojenska fakultni nemocnice Praha

CVICENi PO TEP KYCELNIHO KLOUBU

* leh na zadech, natazena kolena

1. pfitahnout Spi¢ky k hlavé, 2. propnout $picky
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e |eh na zadech, natazena kolena
1. pfitdhnout Spicky, propnout kolena, zpevnit stehna a hyzdé, 2. uvolnit
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¢ leh na zadech, nataZena kolena
1. pokréit koleno, 2. natdhnout koleno
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¢ leh na zadech, nataZzena kolena
1. napnout koleno, pfitahnout $piéku, sunout nohu do strany (nevytacet koleno a $picku
ven), 2. vratit nohu zpét
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* leh na zadech, pokréena kolena, kolena a chodidla na §ifku panve
1. zpevnit hyzdé, zvednout panev nahoru, 2. poloZit panev doll
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¢ |eh na zadech, overball pod koleno
1. zatlacit kolenem do overballu, 2. uvolnit

e |eh na zadech, overball pod koleno
1. pfitahnout $picku, napnout koleno, zvednout patu ze zemg, 2.uvolnit
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* leh na zadech, pokréena kolena, chodidla na $ifku panve, overball mezi kolena
1. stlagit overball koleny, 2. uvolnit
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¢ leh na zadech, pokréena kolena, chodidla na itku panve, overball mezi kolena
1. natdhnout koleno, zvednout nohu nahoru, pfitdhnout 8pitku, overball drZet stale ve
stejné vysce, 2. poloZit nohu zpét
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¢ leh na zadech, overball pod patu
1. pokréit koleno, pfitom posunovat overball chodidlem, 2. natahnout zpét
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¢ leh na bfise
1. zvednout nataZzenou nohu nahoru, 2. poloZit zpét
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¢ |eh na bfise, pokréené koleno
1. zvednout pokréenou nohu nahoru (patou ke stropu), 2. polozit pokréenou nohu zpét
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e leh na bfiSe, zapfit $picky o zem
1. propnout obé kolena nahoru, zpevnit hyzdé, 2. uvolnit
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Chuze o francouzskych holich:
Po roviné: 1. obé& hole, 2. operovana noha, 3. zdrava noha
Do schodu: 1. zdrava noha, 2. operovana noha, 3. obé hole

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