> cviky vas problém vyriesia Po operdcii

Aj ked mdte pocit, Ze cviky 50 pre vds
pritazke, nevzddvaite to. Fyzioferapeuf
vam zo zacdiatku pomoze. Lahnite si, ru-
ky polozte vedla tela, bradu zatlacte
na hrudnt kost, bruske mierne viiahnite
a spolu pokréte koleno. Noha nesmie
vyjst z osi pohybu, 3picka je rovno
a predkolenie v pravem uhle so stehnom.

Ako to vidi Norika
Clovek je po zékroku taky uboleny, Ze
zo zadiatku {e kazdy pohyb nepredstavi-
telny. Sestricky ma viak naudilirézne
finty, ako sa spojazdnit. Neskér som
I cvicila frojfazove a bola to fuska. Pénovi
i-.{ doktorovi Smetanovi, kiory ma operoval,
B! o vEetkym, ¢o sa o mia starali, velmi do-
b kujem, lebo aj vdaka nim sa usmievam!

dvihate bremend. Co sa fyka
Sportoy, budte opafna najmg,
ak ich praktizujete sama bez
odborného dohladu. Riskanmée
st skoky, ofrasy, rychle a Sviho-
ve pohyby - hlavne, ked ich
nepreciite alebo mate nadva:
hu, lzolovany kencenfrovany
pohyb je pre kiby najlepd.

A pozor, ok cheete svoje kiby
naozaj Sefrt, nikdy neprepinaj-
te lakte ani kolend, dodrzujte
odporicané osi a uhly.

Ako to vidi Norika

Ak mbZete, nechaife si cviky
najprv ukazaf ahlavne, evicle
kazdy den. Ja'si k tomu edte

pridévam chédzu po schodoch.

Na vnutorne
stehnd aj
na drzanie

Stehnd, spravny
postoj aj zadocek vy-
pracuje overball. Postavie
; sa na 3irku bokov, ruky daijte
v bok, vystrite sa, medzi kolend _
a stehnd vloZte loptu a v tempe
svojho dychu do nej zaflagfe. r\ A
Povolte a odznova. Pozor, - -
neprepinajte kolend!

Bosu si zamilujete

Postavte sct na bosu. Ak mdte
problém s rovnovahou alebo
ste po aperacii bedrového klbu
ako Norika, poproste nigkshe,
nech vam da oporu. Vystrite sa,
spevnite dizanie feld, jednuruku
polozte v bok a striedavo prend-
Sajte hmotnost fela na pravi a na
lavi nohu. Pravidelne dychajre
a cvicte iba tolke, kelke viddzete.

Ako to vidi Norika
Pred bosu som mala najskér
velky re3pekt, teraz ng fiom
evicim najradiel. Ten pocit,
ako sa pohyblivest zlepiuje, je
skutogne senzacny.
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