





BIA NATURA

Cviceni vychazi z potfeby ¢lovéka vykonavat denné télesné Ukony, jako jsou prechod
vozovky, jizda v dopravnich prostfedcich, pohyb po schodech, vstavani ze Zidle,
zvedani predmétd. Vymezuje pohyby a posiluje specialné ty svalové partie, které
jsou nutné pro vykonavani béznych aktivit a které se pro seniory stavaji casem
obtiznéjsimi (chlze, rotace trupu, pohyby pazi a rukou, jemna motorika).

Cviceni je nendsilné, svalové partie jsou procvicovany pri plnéni urcitého Ukolu.
Pozornost cviciciho je nasmérovana k jeho splnéni, nikoliv ke cviku samotnému.
Cvicebni stanice nejsou posilovacimi stroji, a tak cvi¢eni probiha v civilnim odévu,
bez stresu z nezndmého mechanismu. Cviceni je bezpecné a zvladnutelné i cvicicimi
se zdravotnimi omezenimi. Cvicebni navody jsou ndzorné a srozumitelné.



Cviceni, ktere bavi a neboli












produkty




1. 2.

LAVICE KLADINA, ZVLNENE MADLO S KRUHY

Procvicovani svalstva nohou a trupu pomoci sedu, Procvi¢ovani rovnovahy a koordinace pri chidzi
vstavani s i bez podpory rukou. po kladiné, zapojeni rukou, ramen a zadového svalstva.
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3.

ZVLNENE TYCE S KRUHY

Posilovani svalstva ramen, pazi a nohou. Vedeni kruht
jednou i obéma rukama - koordinace rukou.
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4.

PROTAHOVACI ZABRADLI

Procvicovani a protahovani nohou na zebrinach,
procvicovani prsnich svald a beder na zabradlich
dvou vysek.




D. 6.

PLOSINA S MADLEM SPINALNI RAMENO

Cviceni chlize a nohou na nerovné plose - nacvik vystupu Procvi¢ovani a protahovani patere, ramennich kloubU
a sestupu ze schodu, zpevnovani kotnikd, koordinace pri rotacnim rizenym pohybem.
chizi.




POSTUROMED S ZEBRINAMI PROTAHOVACI

ZABRADLI
ZVEDANI ze sepu po sTose PROTAZENI

rocvicujeme samostatnost pfi vstdvdni
protahujeme dolni i horni édsti téla

Procvicovani stability a spravného drzeni téla - drteeovzpimene

N - rotazeni zad / predklon - na VY53[ ZERDI
- zvedejte se bez predklonu A Pmm ramena mz.
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B protazeni svalstva hrudniku - na NIZS1 ZERDI
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- protlacujte pénev smérem dopredu

m s drzenim obéma rukama
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s drzenim jednou rukou

bez drzeni
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S KLADINOU Fanevaptimens

-v piipadé potieby se pridrite zabradli
PRESUN kruHu v cHizi

- podle zdatnosti zvolte vy3ku Zerdi
" procvicujeme koordinaci celého téla,
trénujeme pfechod pres prekdzky

- nedotykejte se kruhem tyce

BALANCNI

:K;/; PLOSINA

- BALANC NA NESTABILNI PLOSINE
procvicujeme rovnovdhu
i trénujeme balanc na nestabilnich povrsich

- stidavé zvedejte nohy
m chiize jednou nohou
po klading
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E chiize po klading
e
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o g s drzenim obéma rukama
- presun kruhu jednou
(Y nebo obéma rukama L
1 s drzenim jednou rukou
. - - - stiidejte ruce.

I NEBOJTE SE EXPERIMENTOVAT, CVICENI UPRAVUJTE ' NEBOJTE SE EXPERIMENTOVAT, CVICENI UPRAVUJTE
PODLE SVYCH INDIVIDUALNICH POTREB, PODLE SVYCH INDIVIDUALNICH POTREB.

®  NESETRETE SE, ALE BUDTE NA SEBE OPATRNI ®  NESETRETE SE, ALE BUDTE NA SEBE OPATRNI.
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e zdbavné, jednoduché a ucinné
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e zamérené na udrzeni a posileni kondice téla i mysli
* rozviji dovednosti odpovidajici seniorskému véku

e vyvinuto s odborniky

e testovano a konzultovano s ceskymi seniory

e urceno také lidem se zdravotnimi omezenimi
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