Zakladni sestava pro lehCi nohy
8 cviku + 2 aktivni regenerace

Jednoduchy pohyb na doma bez extrému a
zazracnych sliba.

Martin Jelinek
Masaze  pohyb * regenerace
BN — Byt normalni



Pro koho je tato sestava

Tato zakladni sestava je urCena pro lidi, ktefi maji pocit téZzkych nohou, dlouho sedi, stoji nebo
chtéji jednoduse rozhybat kotniky, lytka a celé dolni koncetiny.

Nejde o léCbu ani zadzra¢ny navod. Cilem je jemny pohyb, lepSi vnimani téla, podpora
pFirozené cirkulace a pravidelna péce o nohy.

Staci par minut denné.
Hlavni je zaCit jednodusSe a neprehanét.
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Jak se sestavou pracovat

Cvicte pomalu, v klidu a bez bolesti.
Doporuceni:

Kazdy cvik: 20—-40 sekund
nebo
8-15 opakovani

Cela sestava zabere priblizné 5-8 minut.
LepSi je cviCit kratce a pravidelné nez jednou za ¢as moc.

Pri cviCeni dychejte volné.
Nepretlacujte télo pres bolest.
Cilem neni vykon, ale rozhybani.



1. KrouzZeni kotniky

Sednéte si nebo si lehnéte. Zvednéte jednu nohu a pomalu kruzte kotnikem na jednu stranu,
poté na druhou.

Kolik:
10 krouzkd na kazdou stranu u kazdé nohy.

Na co pozor:
Pohyb ma byt pomaly a plynuly. NeSkubejte nohou.

Pro¢ ho délat:
Pomaha rozhybat kotniky a pripravit nohy na dalSi pohyb.

odkaz
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2. Spi¢ka - pata
Sednéte si na Zidli. Chodidla méjte na zemi. Stfidejte zvednuti Spicek a pat.

Kolik:
20-30 opakovani.



Na co pozor:
Pohyb délejte pomalu. Vnimejte chodidla, kotniky a lytka.

Pro¢ ho délat:
Jednoduchy pohyb pro aktivaci chodidel, kotnik( a lytek.

odkaz:
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3. Vypony na Spicky
Postavte se a chytnéte se opory. Pomalu se zvednéte na Spicky a zase se vratte dolU.

Kolik:
10-15 opakovani.

Na co pozor:
Nepospichejte. Drzte rovnovahu a nepropinejte télo silou.

Pro¢ ho délat:
Lytka funguji jako prirozena pumpa nohou. Jemny pohyb lytek mize pomoci nohy prijemné
rozhybat.

odkaz
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4. Spiéky k sobé a od sebe v sedé

Sednéte si na zZidli, chodidla nechte na zemi. Pomalu otacejte Spicky chodidel k sobé a potom
od sebe. Paty mohou zUstat vic na misté.

Kolik:
10-20 pomalych opakovani.

Na co pozor:
Pohyb délejte jemné, bez bolesti a bez Skubani. Nejde o velky rozsah, ale o plynuly pohyb.

Pro¢ ho délat:
Poméaha rozhybat chodidla, kotniky a vnimat praci nohou v sedé.

odkaz
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5. Stahovani prstd k paté v sedé

Sednéte si na zidli a polozte chodidlo na zem. Zkuste jemné stahnout prsty smérem k paté,
jako byste chtéli chodidlem ,,zkratit“ podlozku pod sebou. Potom uvolnéte.

Kolik:
8-15 opakovani na kazdou nohu.

Na co pozor:
Nehrabte prsty silou. Pohyb ma byt jemny a kontrolovany. Pata zlstéava na misté.

Pro¢ ho délat:
Aktivuje chodidlo, prsty a drobné svaly nohy, které ¢asto pri béZzném pohybu zanedbavame.



odkaz
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6.Tanec / jemné poskakovani

Postavte se a za¢néte se lehce pohybovat do rytmu. Mlzete jemné preSlapovat, pérujte v
kolenou nebo délejte malé poskoky podle svych moznosti.

Kolik:
30-60 sekund.

Na co pozor:
Bez ostychu a bez bolesti. Pokud vam poskoky nesedi, jen presSlapujte nebo se jemné
pohupujte.

Pro¢ ho délat:
Rozhybe celé télo, nohy i kotniky. Pohyb nemusi byt dokonaly — dulezZité je, Ze se télo hybe.
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odkaz
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7.Chize po spickach



Postavte se rovné a pomalu se zvednéte na Spicky. Udélejte nékolik malych krokd po Spickach
dopredu nebo na misté.

Kolik:
20-40 sekund
nebo 10-20 malych krokd.

Na co pozor:
Drzte se opory, pokud je potfeba. Nechodte pres bolest a neprepinejte lytka.

Pro¢ ho délat:
Zapoji lytka, chodidla, kotniky a stabilitu. Pomé&ha vnimat praci nohou a rovnovahu.

odkaz
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8. Drep / pohyb celého téla

Postavte se na Sifku bokd. Pomalu pokrcte kolena, jako byste si chtéli sednout dozadu, a
vratte se zpét nahoru. Délejte jen tak hluboky drep, jaky je vam prijemny.

Kolik:
8-12 pomalych opakovani.

Na co pozor:
Kolena i zada drzte prirozené. Nechodte pres bolest. Klidné se drzte zidle nebo opory.

Pro¢ ho délat:
Drep zapoji celé télo — nohy, kyCle, stfed téla i stabilitu. Je to prirozeny pohyb, ktery se hodi
do bézného zivota.

odkaz
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Aktivni regenerace 1: Nohy nahoru
Lehnéte si a dejte nohy nahoru o zed, gauc¢ nebo zidli. Poloha ma byt pohodlna.

Délka:
1-10 minut podle pocitu.

Jak dychat:
Dychejte pomalu a klidné. NesnaZte se nic silou meénit.

Na co pozor:
Pokud je poloha nepfijemna, zmeénte ji nebo ji vynechte.

Proc ji délat:
Jednoduchy zpUsob, jak po dni odleh¢it noham a zklidnit télo.

odkaz
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Aktivni regenerace 2: Klidna chize

Po sestaveé se projdéte pomalu po mistnosti, venku nebo doma. Nejde o vykon, jen o volny
pohyb.

Délka:
2-5 minut.

Jak na to:
Jdéte pomalu, volné dychejte a vnimejte chodidla.

Proc ji délat:
Chuze je jeden z nejjednodussich pohybu. Pomaha télu pfirozené navazat na cviceni.
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Kazda vtefina pohybu se pocita.



Dulezité upozornéni
Tato sestava nenahrazuje lékarskeé vysetreni, fyzioterapii ani léCbu.

Pokud mate vyrazny otok jedné nohy, bolest, zarudnuti, dusnost, uraz, nahlé zhorseni stavu
nebo podezfeni na vaznejsi problém, FeSte stav s lékarem.

CvicCte jemné, bez bolesti a podle svych moznosti.
Zaver
Dékuji, ze jste si stahli zakladni sestavu.

Zacnéte jednoduse.
Staci par minut denné.
Nemusite délat extrémy, abyste pro své télo néco udélali.

Dékuji, ze jste si stahli zakladni sestavu.

Zacnéte jednoduse.
Staci par minut denné.
Nemusite délat extrémy, abyste pro sve télo néco udélali.

Martin Jelinek
Masaze « pohyb ¢ regenerace

Instagram / Facebook: @martin.fit_masaze
Web: martinjelinek.eu
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Strava, ne dieta. Pohyb, ne extrém. Zdravy rozum, ne zazrak



Chcete plnou verzi e-booku?

Toto PDF je zakladni verze, ktera vam ukaze prvni jednoduchou sestavu pro lehci nohy, pohyb
aregeneraci.

U jednotlivych cvikll najdete QR kddy, které vas presméruji na ukazky provedeni na
Instagramu.

Plna verze e-booku bude zpracovana prehlednéji, ve vétSim rozsahu a s pohodlnéjsim
pristupem k videim.

Co bude obsahovat plna verze?

vice cvikli na nohy, kotniky, lytka a celé télo,

vice aktivni regenerace,

detailnéjsi vysvétleni jednotlivych cvikd,

lepSi a prehlednéjSi design,

jednoduchy plan, jak sestavy zafadit do bézného dne,
video ukazky bez nutnosti hledani na Instagramu,
pristup k videim pfes YouTube odkazy,
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e budouci rozsifeni a aktualizace zdarma pro prvni kupujici.

Plna verze nebude jen delsi PDF.
Cilem je vytvofit jednoduchy a prakticky balicek, ke kterému se mlzete vracet doma podle
potreby.

Zavadeci cena prvni verze

Plna verze bude dostupna za zavadéci cenu:

119 KC

Kdo si ji poridi mezi prvnimi, ziska i budouci rozSifeni zdarma.

Pokud mate o plnou verzi zajem, napiste mi:

KOMPLET

na Instagramu nebo Facebooku ¢i do e-mailu.



