Irena Mrazkova
22.11.2020

Ziva chodidla
Volnost a rovnovaha

Nase chodidla jsou témér cely den uzavrena ve vice ¢i méné pevné
obuvi. Doprejte jim trochu volnosti a pohybu. PouZijte obycejné tenisaky.

Obrazek ¢. 1: podlozte si micek pod
pricnou klenbu chodidla, tak aby prsty
zUstaly volné. Chodidlem mirné tlacte
do micku. Patu méjte oprenou o
podlozku.

Obrazek ¢. 2: stédle mirné tlacte do
micku a prsty ohybejte kolem micku
doll. 5 x opakujte.
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Obrazek ¢. 3: zménte smér
ohybani prstl. Ted zase nahoru a
uvolnéte. Opakujte 5 x.

Stridejte pohyb nahoru a dold.
Opakujte 5 x.

Obrazek ¢. 4: méjte stale oprenou
patu a pohybujte mickem pod
pricnou klenbou od palce k
maliku. Potom patu nadzvednéte
a jezdéte mickem po celém
chodidle od prstu az k paté.

Obrazek ¢. 5: oprete prsty o
polozku a zatlacte patou 3x do
micku. Zkuste zatlacit uz od zeber.
Potom patu pohladte mickem ze
strany na stranu.
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Obrazek ¢. 6: uz bez micku pomalu
zvedejte patu nahoru, az se
chodidlo dostane na prsty. Prsty
ohnéte dozadu a protlacte nart
dopredu. Zustante na 5 nddechi a
vydech.

Obrazek ¢. 7: opét zvedejte patu
nahoru, aZ se dostanete na prsty.
Palec nechte a ostatni prsty
posunte dozadu. Zistante na 5
nadechu a vydechl. Vratte patu
zpét. Znovu zvednéte patu az na
prsty a zkuste vysunout prsty
dopredu a palec dozadu.

Obrazek ¢. 8: nechte chodidla
pevné na zemi, zakorente.
Zvednéte pouze palce.
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Obrazek ¢. 9: nechte chodidla
pevné na zemi. Zakorente.
Zvednéte vsechny prsty, Jan
palec nechte na zem:i.
Vystridejte polohy 8a 9 v
klidném tempu 5 x.

Obrazek ¢. 10 a 11: zvednéte vSechny prsty nad podlozku, rozevrete je
do véjite a ulozte na polozku.

Vse provadéjte klidné, klidné dychejte a uvolnéte Celisti, ramena a ruce.
Zkuste se na nohy nedivat.
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