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VY H O DY CVl é E N i Prevenci kardiovaskularnich

onemocnéni jako na priklad vysokého
krevniho tlaku a trombdzy, a stejné tak
dychacich a zazivacich probléma.

PRO NASE ZDRAVi
A CELKOVYOU POHODU

At je nas vék jakykoliv, (+> Pomaha se znovuzotavenim po nemoci,
pravidelné cvic¢eni vede k: operaci nebo zranéni.

Zlepseni reakci, koordinace Zabranuje ochabnuti svalové hmoty,
a rovnovahy, coz vede ke snizeni svalovym lézim a zranéni kosti, zlepSuje
rizika padu. pohyblivost kloub.
]‘ Zvyseni sily, odolnosti a flexibility. Pomaha udrzet télesnou vahu a vyvarovat
ﬁ se obezité a podporit samostatnost ve vyssim
veku.

Udrzeni dychaci kapacity, posileni

kardiovaskularniho systému.
Snizuje riziko psychickych potizi, deprese
a Uzkosti.



FYZICKE CVICENI
VEDE K

LEPSI MENTALNI.
KAPACITE, A LEPSI
NALADE

PREVENCI NEMOCI
A POMOCI PRI
ZNOVUZOTAVENI
PO NEMOCI*

*kardiovaskularni onemocnéni, osteoporozy,
diabetes 2. typu a nékteré typy rakoviny

Abychom si mohli uzivat kvalitni Zivot, je
nutné vést aktivni zZivotni styl.

To znamena pravidelné se vénovat néjaké
fyzické aktivité, jist vyvazenou stravu, mit
dobrou emocni kontrolu a udrzovat Sirokou
sit mezilidskych vztaht.




SILOVE CVICENI

Sila svall hraje velmi dUleZitou roli pfi vykonavani
kazdodennich aktivit jako je napriklad chlze po schodech,
nakupovani nebo chozeni.

Pribyvajici vék a nedostatek fyzické aktivity mize
zpusobit ztratu priblizné 20 % svalové hmoty. Déje se
tak pomalu a neznatelné, coZz mize nakonec vést ke

ztraté az 40 % svalové hmoty pokud tomu nezabranime.

Tato ztrata je vice znatelna v dolnich koncetinach,
zpUsobuje pomalejsi chlzi s vyssim rizikem padu
a zvySuje pravdépodobnost zhorSeni sobéstacnosti.

Silové cviceni rozviji kostni a svalovou tkan, snizuje jeji
ztratu zpUsobenou vékem, zlepSuje metabolismus,
a pomaha udrzet adekvatni vdhu a hladinu cukru v krvi.

MlzZete zlepsit své drieni téla,
sniZit obsah télesného tuku,
snizit riziko padu, chodit s vétsi
hbytosti, zlepsit své reflexy

a chodit do schodli nebo se
zvedat ze sedu s vétsi lehkosti.

DOPORUCENI

CvicCte nejdrive bez zavazi a vyvarujte se na
zaCatku pouzivani nadmeérné tézkych zavazi:
doporucujeme leh¢i vahu pokud zavazi
nezvednete 6 — 8x bez vétsich potizi.

Dalezita je kontrola dechu, vydechnout
v momenté nejvétsi ndmahy a nadechnout se
v momenté, kdy uz sval neni stazeny

Pokud vam vas |ékaf neomezil prijem tekutin,
pijte dostatek tekutin béhem cviceni.

MOZNOSTI UCHOPENI CINEK BEHEM
CVICENI

Dlan smérem dolu Dlan smérem nahoru



PROTAHOVACI CVICENI

S pribyvajicim vékem mohou svaly a klouby zatuhnout.

Flexibilita je schopnost, ktera vam umozni pohybovat
vasimi klouby volné, bezbolestné a s co nejvétsim
rozsahem.

Vénovat se protahovacim cvi¢enim je vhodné z nékolika
dlvodl: pomahaji udrzovat télo vice hbyté a ohebné,
snizuji riziko zanétl a bolesti coz je vyhodné pro starsi
osoby, ale predevsim pro ty, ktefi trpi osteopordzou.

Aby nedoslo ke zranéni, je vhodné provadeét tato cviceni
pomalymi a jistymi pohyby.

JAK CVICIT :
S POSILOVACI GUMOU

K provedeni nasledujicich cviceni budete potfebovat:

ZIDLI OBUV
kuchyrskou s plochou podrazkou
Zidli bez opérek

GUMU

Gumy maji rzné barvy,
OBLECENI které oznacuiji jejich
které vam umozni délku, silu a tim i odpor,
volny pohyb ktery vytvari cviceni.

\\/ /\ . \ ¢ \

DOPORUCENI

Pokud jste drive necvicili, zkuste cviceni nejdrive
bez gumy. AZ se budete citit pohodIné, za¢néte
pouZzivat gumu.

Na zacatku cviceni si vyberte tenkou gumu. Poté
co dokdazZete bez potiZi provést 2 sady po 10 — 15
opakovani, zacnéte pouzivat silnéjsi gumu.

Chytte gumu pevné popt. si ji omotejte kolem ruky
nebo kolem nohy, aby se zabranilo jejimu uvolnéni
a pripadnému zranéni. Cvi¢eni provadéjte pomalu
a kontrolované a davejte pozor, aby se guma
neuvolnila.

JAK OBMOTAT GUMU KOLEM RUKY

Napnuti gumy muzZe byt zvySeno také pfiblizenim rukou
vice k sobé ¢imz se zkrati délka gumy.



PROTAZENI BOKU

CVICENI V SEDE

POSILENI BOKU

CVICENI V SEDE

Posadte se na

zidli s opéradlem,
zada méjte rovna,
obé chodila celou
plochou poloZena na
podlaze.

2 Obmotojte si gumu

kolem stehen nad

koleny a konce gumy
svazte k sobé.

4

Uvolnéte ramena

a jemné dejte nohy
od sebe bez zvedani
chodidel. Tlacte svymi
stehny od sebe a stale
udrzujte rovna zada.

Zopakujte 10x

a v posledni pozici
vydrzet

5 vtefin.

1 Posadte se na Zidli

s opéradlem a méjte
rovna zada.

Obmotojte si gumu
kolem stehen nad
koleny a konce gumy
svazte k sobé.

0

Pritahnéte jedno
koleno k hrudniku
a vydrzte tak 5 vtefin.

4 Zopakujte 15x a poté

vyméinte nohy.

0




PROTAZENI PROTAHOVANI NOHOU
CVICENI V SEDE CVICENI V SEDE

1 Posadte se na Zidli 4 Nechte nohu 1 Posadte se na Zidli 4 Natahnéte nohu
s opéradlem a méjte natazenou 5 vtefin s opéradlem a méjte smérem k zemi
rovna zada. a poté ji pomalu rovna zada. a protahnéte koleno.
2 Svazte konce gumy vratte zpet. 2 Konce gumy drzte 5 Zopakujte 15x a poté
k sobé a spojenou 5 Zopakujte 15x a poté pevné v rukou a ruce vyméite nohu.
gumu navléknéte nad vyméfite nohy. méjte na urovni bokd.
kotniky.
3 Pomalu pritahnéte
3 Levé koleno nechte koleno smérem
pokrcené, celou k hrudniku, prsty
plochu chodidla méjte na nohou sméruji
poloZenou na podlaze nahoru.

a pomalu natdhneté
pravou nohu.




POSILENI RUKOU
CVICENI V SEDE

PROTAZEN|i RAMEN

CVICENI V SEDE

1 Posadte se na Zidli 3 Drite lokty u téla
s opéradlem a méjte a zapésti méjte
rovna zada. rovné. Ohnéte pravy
loket a pritahnéte
2 Provlecte gumu pod ruku smérem
chodidly a kazdy k pravému rameni bez
konec drzte v jedné toho, abyste odlepili
ruce. zada od opéradla
Zidle.

4 Zopakujte 15x a poté
vyménte ruce.

1 Posadte se na zidli
s opéradlem a méjte
rovna zada.

2 Umistéte gumu pod

kolena a do kazdé
ruky vezméte jeden
konec gumy.

3 Levou ruku nechte

poloZenou na stehné

a pravou ruku natahnéte
tak vysoko, jak muzete.
Vydrzte tak 5 vtefin

a neodlepujte zada od
opeérky zidle.

Pomalu vratte ruku do
plivodni pozice a zopakujte
15x,

Vymeénte ruce a provedte
cvik s druhou rukou.




VESLOVANI
CVICENI YV SEDE

VNEJSI ROTACE RAMEN
CVICENI YV SEDE

Posadte se na zidli
s opéradlem. Méjte
rovna zada a obé
chodidla polozena
celou plochou na
podlaze.

Gumu provlecté pod
chodidlem a do kazdé
ruky vezméte jeden
konec gumy.

3 Oba lokty pfitahnéte

dozadu tak, Ze se
vase ruce dotykaji
bokd. Ruce drzte
u téla.

Vydrzte v této pozici
5 vterin, zopakujte
15x,

1 Posadte se na Zidli 3 Drite lokty u téla
s opéradlem a méjte a zkuste ruce dat od
rovna zada. sebe.

2 Drzte gumu pevné
v kazdé ruce, palce
sméruji nahoru
a ohnuté lokty se
dotykaji téla.

4 Zopakujte 15x.

0
4




PROTAZENI TRICEPSU DREPY
CVICENI YV STOJE

1 Postavte se, gumu 7 Drite gumu pevné 1 Postavte se, gumu 7 Ohnéte kolena, hlavu
dejte pod pravou obéma rukama, dejte pod obé mirné predklonte
nohu, konce drzte palce sméruji chodidla a v kazdé dopredu a drite
obéma rukama nahoru a ohnéte ruce drzte jeden rovna zada.

a natahnéte je za ruce v loktech tak, konec gumy. o 5
hlavou smérem e pomalu poustite 3 Pritahnete obé ruce

k hrudniku. Zada,

vzharu. gumu smérem dola.
hlava ani nohy se
3 Zopakujte 10 — 15x nehybaiji.
a poté vyménte .
strany. 4 Zopakujte 10x

a v posledni pozici
vydrite 5 vtefin.

|




POSTRANNI

PROTAHOVANI PROTAZENI BICEPSU
CVICENI V STOJE CVICENI V STOJE

1 Postavte se, gumu 7 Natdhnéte ruce do 1 Postavte se, gumu 7 Pfitdhnéte gumu
dejte pod obé urovné ramen a poté dejte pod obé k hrudniku, ruce drzte
chodidla a v kazdé je vratte zpét. chodidla a v kazdé celou dobu u téla
ruce drzte jeden ruce drzte jeden a poté vratte ruce
konec gumy. 3 Zopakujte 10x konec gumy. zpét.

a v posledni pozici
vydrite 5 vterin. 3 Zopakujte 10 — 15x.




POSILENI BICEPSU POSILENi RAMEN
CVICENI V STOJE CVICENI V SEDE

1 Vkaidé ruce drite 7 Ohnéte ruce 1 Toto cviceni mlzZete A4 Pfivydechu pomalu
jednu cinku, ruce v loktech a zdvihnéte délat ve stoje nebo zvednéte obé ruce
méjte podél téla. Cinky smérem v sedé na pevné zidli nad hlavu, lokty vsak

k ramentm, poté je bez opérek. nechte stale lehce
vratte zpét podél téla. pokréené. Vydrite
2 Chodidla méjte celou v této pozici 5 vtefin
3 Zopakujte 10 — 15x. plochou polozena na a vydechnéte.
zemi, nohy méjte od
sebe a v jedné linii 5 Zopakujte 10 - 15x.
s rameny.

3 Cinky drite ve vysce
ramen s dlanémi
smérujicimi dopredu.

Q Pomalu se nadechnéte. TQ‘*‘ 6o
1




ZVEDANI PAZI

~

CVICENI V SEDE

1 Toto cviceni mlZete 3 Pomalu vydechnéte
délat ve stoje nebo a zvednéte obé paze
v sedé na pevné Zidli bez do Urovné ramen
opérek. pokud mozno bez
pokrceni lokt.
2 Chodidla méjte celou Vydrzte v této pozici 5
plochou polozena na vtefin a s nddechem

zemi, nohy méjte od
sebe a v jedné linii
s rameny.

pomalu vratte ruce
podél téla.

Zopakujte 10 — 15x.
3 Drzte ruce s cinkami 4

podél téla, dlané sméruiji
dopredu. Pomalu se
nadechnéte.
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