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VBOCENY PALEC:
PROTAHOVANTI A CVIKY

PROTAZENI

PROTAZENI DO OSY PALCE

Protazeni do osy (pavodni osy)
palce. Jednou rukou si pridrzte
zbylé prsty a poté palce rovnejte
zpét do pluvodni osy. Toto
protahovani je pro ty, ktefi jiz maji
vboceni patrné. V protazeni kratce
setrvejte, uvolnéete a poté opakujte.
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PROTAZENI S TRAKCI

Trakce je vytahovani palce do dalky
a Casto plsobi ulevu pri bolestech.
Opét je dulezité srovnat palec
nejprve do osy a poté v této ose
palec vytahovat do dalky. V trakci i

vzdy kratce vydrzte a poté palec L\
MASAZ PRES
MICEK /VALECEK

uvolnéte. Neékolikrat zopakujte.
- Obecné je vhodné masirovat a

uvoliiovat cela  chodidla  pres
masazni micek nebo valecek. Tato
masaz nema primo vliv na postaveni
palce, ale mlze byt dulevou pfi
bolestech chodidel nebo proste
prijemnou aktivitou po dni, ktery jste
stravili na nohou.
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CVIKY

ROZTAHOVANI PRSTU

Nohu si postavte na patu.
Mirné pokrcCte prsty a poté
se snazte vsSechny prsty
nohy napnout a oddalit od
sebe. Soustredte se
predevsim na pohyb palce,
ktery by se mél v idealnim
pripadé oddalit od
ukazovaku.

AKTIVACE DO STRANY

Dejte si nohu pres nohu. Jednou
rukou uchopte vSechny prsty kromée
palce. Poté se snazte aktivne palcem
hnout do strany (opét do jeho
ptuvodni osy). Paklize toto neni
mozneé, muzete lehce rukou palci
pomoci. U tohoto cviceni je nutna
pozornost a vile. Mozna Vam ze
zacatku bude pripadat, Ze palcem
nejde viibec hnout. Castym tréninkem
ale muzete vycviCit svaly palce a
dosahnout lep$i aktivity svald. To je
nasledné prevenci proti zhorSovani
stavu.
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CVIKY

Posadte se na zidli. Uchopte a
zafixujte obéma rukama koleno.
Nohu postavte na patu. Poté bez
pohybu kolene, poloZte na zem
malik a postupné vSechny prsty.
Posledni prilozte na zem palec,
ktery by meél uhnout co nejvice
do strany. Pri tomto cviku by
melo dojit k rozlozeni prsta
nohy co nejvice dosiroka.

NAKROK S ROZTAHOVANIM
PRSTU

Dalsi cvicCeni je jiz ve stoji. NakroCte nejprve na patu a
poté opét priloZte na zem malik, postupné vSechny prsty
i palec tak, aby byly co nejvice od sebe. Postupné
opakujte v chlizi vpred.
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