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UVOLNENI LYTKOVYCH SVALU PENOVYM ROLLEREM

Sednéte si na podloZku, umistéte pénovy valec pod lytko. Pomalu
prejizdéjte lytkem po valci od kotniku az po podkolenni jamku.
Cil: Uvolnéni pfetiZenych lytkovych svalu.

UVOLNENI CHODIDLA MINIROLLEREM A JEZKEM

Sedte nebo stljte, roller/jezkovy micek dejte pod klenbu chodidla.
Pomalymi pohyby dopredu a dozadu masirujte celé chodidlo.
Cil: zlepSeni prokrveni a sniZzeni napéti v plantarni fascii.
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MASAZ ACHILLOVY SLACHY

PriloZte jeZka nebo masazni micek na oblast Achillovy Slachy a
provadeéjte krouzivé pohyby.

Cil: uvolnéni mékkych tkani, stimulace nervovych zakonceni a
zlepSeni prokrveni.

UVOLNENI LYTKOVYCH SVALU A ACHILLOVY SLACHY

V sedé uchopte lytko rukama, jemnym tlakem a hnétenim
uvolnujte svalstvo lytka. Poté palcem masirujte oblast kolem
Achillovy Slachy.

Cil: uvolnéni svalového napéti, podpora prokrveni a
regenerace.
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PROTAZENI ZADNI STRANY STEHNA PASKEM

Lehnéte si na zada, zahaknéte chodidlo do joga popruhu. Jednu
nohu nechte poloZenou na podloZce, druhou pritahnéte vzhru.
Cil: protaZzeni hamstringu a lytkovych svall.

PROTAZEN{ LYTKOVEHO SVALU S PROPNUTYM A
POKRCENYM KOLENEM

Postavte se vzprimené za zidli, drzte se opéradla pro jistotu.
Nakrocte jednou nohou dopredu, druhou nechte vzad. Zadni nohu
propnéte v koleni, patu dotlacte na zem tak, abyste citili tah v
lytku, chvili vydrzte. Poté pokrcte koleno zadni nohy a couvejte
zadkem vzad, pocitite tah na Achillové Slase.

Cil: protaZeni lytkovych svalq, stabilizace kotniku.
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PROTAZENI VE STOJI S OPOROU

Postavte se Celem k zebfinam nebo pevné opore. Predklorite se
dopredu s rukama opfenyma o oporu, posunte zadek dozadu,
nechte natazena kolena

Cil: protaZeni zadni strany dolnich koncetin

VYPONY NA SPICKY

F

Postavte se vzpfimené, chodidla méjte v roviné. POmalu se zvedejte
na Spicky a kontrolované klesejte zpét. Hlidejte si osu kotniku - viz.
foto.

Cil: posileni lytkovych svall, zpevnéni kotnikt, podpora
spravného stereotypu chize.
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VYPONY NA SPICKY S MICKEM MEZI PATAMI

Postavte se vzpfimené a vlozte maly mi¢ek mezi paty. Pfi zvedani na
Spicky micek jemné tisknéte, aby nevypadl.

Cil: aktivace vnit¥ni strany lytek, zpevnéni kotniki a zlepSeni
osového postaveni nohou.

PROTAZENI LYTKOVEHO SVALU NA SCHODU

Postavte se na okraj stupinku nebo schodu tak, aby paty presahovaly
dold. Pomalu se zvedejte na Spicky a poté klesejte pod Uroven

schodu.
Cil: protaZeni Achillovy Slachy a zlepSeni rozsahu kotniku.
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