LEKCE ZAMERENA NA:

Vyrovnané postaveni Vaseho chodidla, tak aby neposkozovalo kostni strukturu a podporilo
spravné drZzeni Vaseho téla. Pravidelnym cvicenim mtizeme zmirnit problémy typu - halux
(vyboceny palec), ostruhy, vysoky nart, plocha noha, chtize s vnitini a vnéjsi rotaci chodidel.

PRUBEH LEKCE:

V priibéhu lekce se zaméfime na spravné nastaveni patni kosti, ktera stabilizuje vasi nohu.
Dale na chtizi pies trojbodovou rovinu, na aktivaci pri¢né klenby, ptrednozi a jejich svald.
Spoleéné s naciténim reflexnich bodt chodidla, spojenych s funkei pohybového aparatu a

vnitinich organd.

Postup:
Aktivace chodidla pomoci masaznich balonka
Posileni a protaZeni svali celého chodidla (vyuZiti cvi¢.pomucek)
Nastaveni nohy ke spravné chiizi
Automasaz chodidel



