Kapitola 9 — Nohy jako , druhé srdce“

MozZna vds prekvapi, jak uzce spolu souvisi sila nohou, prokrveni a celkové zdravi.

Kdyz svaly nohou pracuji — pfi chlzi, pfi vyponech, pri prenaseni vahy — stlacuji Zily a
pomahaji posouvat krev z nohou zpét k srdci. Proto se lytkovym svaltim nékdy rika ,druhé
srdce”. U clovéka, ktery malo chodi a hodné sedi, tato pumpa zahdli. Krev a tekutiny se
hromadi v nohach, nohy otékaji a jsou tézké.

Redeni neni sloZité: rozhybat Iytkovou pumpu. Nemusite b&hat maraton — staéi pravidelny
pohyb kotnik(i a nohou béhem dne a par jednoduchych cvikl. Télu tim vyrazné ulevite.

Kratké oZiveni pro nohy (i vsedé)

CVIK 7: Kotnikova pumpa

K ¢emu je: Rozproudi krev v nohach, pomaha proti otokim a tézkym noham. Lze délat i
vsedé v kresle.

Jak na to:
1. Vsedé nebo ve stoji pritahnéte Spicky nohou k sobé (nahoru).
2. Pak je propnéte smérem od sebe (dolt), jako kdyzZ Slapete na plyn.

3. Stridejte plynule nahoru-dold.

Kotnikovd pumpa vsedé — pritazeni a propnuti Spicek.

Kolik: 15-20x nékolikrat denné.
Bezpedi: Klidny, plynuly pohyb. Skvélé délat pri sledovani televize.
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CVIK 8: Krouzeni kotniky

K ¢emu je: Prokrvuje a promazava kotnik, zlepsuje jeho pohyblivost a tim i jistotu kroku.
Jak na to:

1. Vsedé nadzvednéte jednu nohu.

2. Kruzte kotnikem pomalu na jednu stranu, pak na druhou.

3. Vyménte nohu.

KrouZeni kotnikem nadzvednuté nohy.

Kolik: 10 krouzk( na kazdou stranu, kazda noha.
Bezpeci: Pohyb vedte z kotniku, ne z celé nohy. Bez Svihani.
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Kapitola 10 — Cviky na silu nohou

Toto je srdce celé knihy. Silné nohy znamenaiji jistotu, samostatnost a mensi riziko
pddu. Zacnéte s tolika opakovadnimi, kolik zvlddnete v klidu a bez bolesti — pocet
postupné priddvejte.

Zasada postupu

Nezalezi, kolik opakovani zvladnete dnes. Zalezi, Ze jich za par tydn( zvladnete o
kousek vic nez na zacatku. To je celé tajemstvi sily — malé, pravidelné pridavani.

CVIK 9: Vstavani ze Zidle (sedni-vstan)

K ¢emu je: Nejlepsi cvik na silu nohou, jaky existuje. Pfimo trénuje pohyb, ktery délame
desetkrat denné.

Jak na to:
1. Sednéte si na pevnou zidli, chodidla na zemi na Sirku boku.

2. Predklonte se od bok( a vstarnite — pokud to jde, bez pomoci rukou (ruce zkrizte na
hrudi).

3. Pomalu a s kontrolou se posadte zpét. To je jedno opakovani.

Vstdvdni ze zZidle s rukama zkrizenyma na hrudi.

Kolik: Za¢néte 5x, cilem je 10-12x. Klidné nékolik kol béhem dne.

Bezpeti: Zidle at je pevna a opfena o zed. Kdy7 je to t&7ké, pomozte si rukama nebo si
sedak zvyste polstarem.
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