Nékolik zlatych pravidel
ke zlepseni zilniho prutoku krve

Nodeni tésnych Deldiho stani nebo Pusobeni vy3sich Pouzivani
odévu, ponozek, sezeni bez pohybu teplot, opalovani hormonalni
podkolenek nohou, véetné na pfimém slunci, antikoncepce
s gumickou dlouhodobé jizdy sprchovani horkou a substituce
a obuvi v automobilu vodou, saunovani bez konzultace
s podpatkem s odbornym
lékarem

Co c3dlzrk

Jist nizkokalorickou Sprchovat nohy Odpocivat Provozovat
stravu a udrZovat chladnou vodou s nohama ve pfimérenou
si pfimérenou vodorovné poloze pohybovou
télesnou a masirovat obé aktivitu
hmotnost nohy stridavé (prochdzky,
od kotnik Jizda na kole,
ke kolentim plavani,...)

Ve viech pripadech dodrzovat pokyny lékare, ktery stanovi
nejvhodnéjsi lé¢bu vadeho onemocnéni. Nezapomerite: kazdy ¢lovék
se muze citit Iépe, pokud mu na tom zalezi.




Nékolik jednoduchych
a ucinnych cvikd

Nohy jsou ,Jizda na kole” -

zvednuté, roznozte stfidavé natahujte
nohy a zpét a pokr¢ujte dolni
do zakladni polohy koncetiny jako pfi
(opakovat jizdé na bicyklu
10-15 kréat)

Pohyby prstt na

Nohy jsou zvednuté,
nohach - stfidavé

mirné roznozené,

opisujte kruhy propinejte $picku
nejprve ve smeéru, jedné a pak druhé
a potom proti sméru nohy (opakovat
hodinovych rucicek 20 krat)

(opakovat 10 kréat)
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g~ Paty jsou Stiidavé zvedejte
na zemi, patu a prsty nohy
Spicky zvednuté, od povrchu
pohybujte (imitace chuze)
$pickami od

sebe a k sobé
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po patach

Chodte
po Spickach

Nezapomeiite priibéZné zarazovat cviky vedouci ke snizeni
svalového napéti (,protfepavani” svalstva nohou).




