Sttidavé stahovani svald lytka je nejlepsim pomocnikem pro zrychleni odtoku krve z dolnich koncetin zpatky k srdci. Zakladnim pohybem
k rozproudéni krve v zilach dolnich koncetin je oh)'/béni nohy v kotniku. K tomuto dulezitému pohybu dochazi pfi kazdém kroku.

Chodte co nejvice pésky, pomuiete svym znlam i celkove kondncn DaI§I vhodné pohybové aktnwty pro va§e Z|Iy jsou: cyklistika, béh v prirodnim

terénu, bézecké lyzovani, plavecky styl prsa, aerobic. Z fitness potom rotoped, orbitrack, stepper a podobné aktivity. Pokud chcete svym zilam

pomoci i béhem chvil, kdy napfiklad sedite v zaméstnani nebo stojite v tramvaji, vyzkousejte si par cviki ze zadni strany tohoto letaku. Doma
pak mGzete pouzit i nékteré cvicebni pomiicky, jako napfiklad stimulaéni micek,jezek".

Odborns konzullace MUDL Katefina Studentovi
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Vice informac/ o chronickém Zilnim onemocnénl dolnich koncetin najdete na strdnkdch www.zilniporadna.cz nebo prostiednictvim ZI LN‘T’ www.2llniporadna.cz
mobilni aplikace Boli vas nohy?, kterou si miZete zdarma stdhnout do svych mobilnich telefond nebo tabletd. PoRanna.C2
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Cviky pfi chronickém Zilnim onemocnéni dolnich koncetin
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knuzte nohama v kotniku, nejdive jednim, pak opacny VieZe kmitejte koncetinami Vie dnéte obé kondetiny a stiidavé krCte V ’

em. V kazdém sméru provedte cvik 10 jako pfi stithani ndzek. Opakujte 15-20%
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