OSMICKA

a Posadte se tak, abyste méli nohy rozkrocené na sii ramen.
Prekladejte micek z ruky do ruky pod kolenem tak, aby draha micku
tvorila lezatou osmicku (viz obrazek).

b Ménte smér pokladani micku.

Cil cviceni:
Uvolnéni pohyblivosti velkych klubii a pétefe.

ZDVOJENE MICKY

Ke cviceni potiebujete dva micky.
Uchopte oba micky mezi dlané tak,
aby se micky navzajem dotykaly (viz
obrazek). Koulejte oba micky proti
sobé sem a tam.

Cil cviceni: Zlepseni pohybové koordinace rukou.
Dulezité upozornéni: Rozhodujic je vyvijet piiméreny tlak
na micky, tj. ani prilis silny, ani pfilis slaby.

CVICENI S MICKY

pro Parkinsoniky

Vazena pacientko,

vazeny paciente,

v této prirucce Vam predstavujeme sestavu osmi cviceni,
kterymi mizete zlepsit Vasi pohyblivost a koordinaci Vasich
pohybii. Cviceni jsou lehka az stredné tézka.

Dbejte toho, abyste pri cvicenich pevné sedéli (pokud mozno
na stolicce bez opéradla) a télo drzeli vzprimené, s rovnymi
zady. Ponechte si na cviceni dostatek casu a pokuste se cvicit
pravidelné.

Za sestaveni cviceni dékujeme p. Arndu Kosterovi.

Bude-li se Vam cviceni libit anebo pokud médte ke skladbe
cviceni néjaké pripominky, sdélte nam je laskavé na nize
uvedenou adresu. Prejeme Vam prijemné cviceni a hodné
uspéchu.

DESITIN Pharma spol. s r.o.
Opletalova 25, 110 00 Praha 1

tel.: 222 245 375, fax: 222 240 384
desitin@desitin.cz, www.desitin.cz

CVICENI S MICKY

pro pacienty s Parkinsonismem




ROLOVANI MIiCKU
(viceni se provadi vsedé. Uchopte
micek mezi obé dlané, pridrZujte
jej lehce obéma rukama a zacnéte
mickem koulet mezi dlanémi.
Zacinejte malymi krouZivymi
pohyby, které postupné zvétSujte.
Zkuste také nékolikrat zménit
smér krouzeni.

PREHAZOVANI
MiCKU

Cviceni se provéadi stejné jako ped-
chozi vsedé. Levou rukou vyhodte
micek do vysky a chytte jej pravou
rukou. Micek vyhazujte zpocatku
nepilis vysoko, abyste jej bez ob-
tizi druhou rukou chytili. Stridejte
obé ruce. Jakmile nabudete vétsi
jistoty, zkuste micek vyhazovat
vyse. Casem miiete stejné cviceni
zkusit s dvéma micky soucasné.

Cil cvi€eni: Zlepseni pohybové koordinace ruce — odi.

POSILOVANI S MICKEM
2 Uchopte micek mezi chodidly obou nohou a pevné jej stisknéte.
I» Zvednéte obé nohy tak, aby byl micek ve vzduchu.

Cil cviceni: Aktivizace bfisniho svalstva.
Dualezité upozornéni: Dbejte toho, abyste pfi cviceni méli
stale rovnd zdda a abyste se nezaklanéli dozadu.

PROTAZENI S MICKEM
a (viceni se provadi vsedé nebo ve stoje.
Uchopte do kazdé ruky jeden micek a predpazte obé paze.

I» Pravou pazi vzpazte (nad hlavu) a soucasné levou pazi pripazte (k télu),
obé paze méjte pfitom napjaté. Pfi cviceni narovnejte trup a napnéte
svalstvo. Stfidejte obé paze.

Cil cvi€eni: Zlepseni pohyblivosti ramenniho kloubu a aktivizace
svalstva oblasti Sije a ramenou (strecink).

Dulezité upozornéni:

Pohyby pazi provadéjte pozvolna — tj. nikoli Svihem.

CVICENI NOHOU
a (viceni se provadi vsedé a nejlépe bez obuvi. Micek poloZte na podla-

hu a polozte na néj prsty nohy tak, abyste se micku jen zlehka dotykali.
Koulejte potom micek po podlaze prsty i ploskou nohy. Méfite smér pohybu
micku a stridejte pii cviceni obé nohy.

b Po zvlddnuti piedchoziho cviceni procvicujte obdobnym zplisobem obé
nohy soucasné, k tomu pouzijte dvou mickd.

Cil cvi€eni: Zlepseni hybnosti hlezennich a kolenich kloubd,
cviceni jemné motoriky.

PREHAZOVANA S PARTNEREM

a Lze cvicit vsedé nebo ve stoje. Hazejte si micek s partnerem navzajem
a zkousejte pritom chytit micek jen jednou rukou.

b Zkuste cviceni se dvéma micky zaroven, tj. soucasné hazet micek a dru-
hou rukou chytat. Dbejte pfitom, abyste pevné sedéli nebo stali. Pokud

by chytani micku jednou rukou bylo pro vas pfilis obtizné, chytejte micek
obéma rukama.

Cil cviceni: Zlepseni koordinace ruce — odi.



