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e Posadte 5e tak, abyste měli nohy rozkročené na šíři ramen.

Překládejte míček z ruky do ruky pod kolenem tak, aby dráha mířku

tvořila ležatou osmičku (viz obrázek).

b Měňte 9měí pokládánímíčku.

Cal CYlč€ní!
Uvolněnípohyblivosti velkých klubů a páteře.

zDvoJEilE MlCl(Y
Ke (vičen í potřebujete dva míčky.

lJchopte oba míčky mezi dIaně tak,

aby se míčky navzájem dotýkaIy (viz

obrázek). KouIejte oba míčky proti

sobě sem a tam.

Cil cvičení! Zlepšení po hybové koordinace rukou,

Důležité Upozolně.ti: Rozhodujkíje vyvíjet přiměřenýtlak

na míčky, tj. ani příliš silný ani příliš slabý.

CvlCENl s MlCl(Y
p]o Paíkinsonaky

vážená Pecientko,
vážcný paciente,
v této příručce Vám představujeme sestavu 05mi cviiení,

kterými můžete zlepšit Vaši pohyblivost a koordinaci Vaškh

pohybů. Cvičeníjsou lehká až středně těžká.

Dbejte toho, abyste při cvičeních pevně seděli (pokud možno

na stoličce bez opěradla) a tě|o drželi vzpřímeně, s rovnými

zády, Ponechte si na cvičenídostatek času a pokuste se cvičit

pravidelně.

Za sestavení cvičení děkujeme p. Arndu Kósterovi.

8ude li se Vám cviienílíbit anebo pokud máte ke skladbě

cviřenínějake připominky, sdělte nám je laskavě na níže

uvedenou adresu. Přejeme Vám příjemné cviienia hodně

úspěchů.

D[5lTlN Pharma spol. s r.o.

0pletalova 25, 110 00 Praha 1

lel.i 222 245 375, Íax:2D )40 384

de5itin(d)desitin.cz, Www.desitin.cz

p]o Pecienty s Parkinsonislnem
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Rol-ovÁilil[ičKU
(vičení se provádí vsedě. lJchopte

míček meziobě dlaně, přidržujte

jej Iehte oběma rukama a začněte

míčkem kouIet mezi dIaněmi.

Začínejte ma|ými kouživými

pOhyby, které postupně zVětšujte.

zkuste také několikrát změnit

směr kroužení.

Cíl cvačení! Zvýšen í zru čnosti - šikovnost.ln-
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U(hOpte míček meziChodidly obou nohou a pevnějejstiskněte.

Zvedněte obě nohy tak, aby byl míček ve vzduchu.

Cil cvičenil AktiViza(e břišního svaIstva.

DŮležité UPorořněni. Dbejte toho, abyste při Cvičeníměli

stále rovná žáda a abyste se nezak|áněli dozadu.

PnoTAzE 15 MlGl(EM l &' ,
a (vičenís€ provádívsedě nebo ve stoje. | .-.l 

'
Uchopte do každé rukyjeden míiek a předpažte obě paže.

D Pravou paži vzpažt€ (nad hlavu) a současně levou paži připažte (k tělu),

obě paže mějte přitom napjaté. Při Cvičen í na r0vnejte trup a napněte

svalstvo. Střídejte obě paže.

Cíl GYlč€ní! Zlepšení pohyblivosti ramenního kloubu a aktivizace

svalstva oblastišúe a ramenou (stíečink),

Důležité uPouoíněni!
Pohyby paží provádějte pozvolna - tj. nikoli švihem.

cvlčEili NoHoU
a (vičeníse provádívsedě a nejlépe bez obuvi. i\4íček položte na podla-

hu a položte na něj prsty nohy tak, abyste 5e míčku jen zIehka dotýkali.

Koulejte potom míček po podlaze pr§ty i pIoskou nohy. i\4ěňte směr pohybu

míčku a střídejte při (viieníobě nohy.

b Po zvládnutípředchozíh0 (vičen í pro cvičujte obdobným způsobem obě

nohy současně, k tomu použi]te dvou míčků.

Cil cvičeni! Zlepšení hybnosti hIezennkh a kolenkh kloubů,

cvičení jemné motoriky.
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a lze ivičit vsedě nebo ve stoje. Házejte si míček s partnerem navzájem

a zkoušejte přitom Chytit míčekjen ]ednou rukou.

b Zkuste (Vičeníse dvěma míčky zároveň, tj.50učasně házet míček a dru

hou rukoU (hytat. Dbejte přitom, abyste p€Vně seděli nebo stáli. Pokud

by chytánímířku jednou rukou bylo pro vás příliš obtížné, Chytejte míček

oběma rukama.

l

cvičení se provádí stejně jako před-

thozívsedě. Levou rukou vyhodte

míček do výšky a (hyttejej pravou

rUkou, Míček vyhazujte zpočátku

nepří|iš Vysoko, abystejejbez ob-

tíží druhOU rukou (hytili. střídejte

obě ruce, JakmiIe nabudete větší

jistoty, Zkuste míček Vyhazovat

výše, Časem můžete ste]né cvič€ní

zkusit s dvěma míčky současně.

tt

t
>:

tt

cil Cvičení! Zlepšen í pohybové koordinace ruce - očj. Cíl cvičení: Zlepšení koordinaCe ru(e - oči.
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