ZBAVTE SE BOLESTI KOLEN ZA 21 DNI
Prakticky tréninkovy plan od Pavly Modré

Proc¢ té boli kolena?

Bolest kolen muze mit rGzné pri€iny — casto za ni mizou pretizené svaly kolem kolen,
nedostatecna mobilita kloubu a slaba stabilita.

Tento 21denni plan kombinuje jednoduché cviky na uvolnéni, mobilitu a posileni.

[31] Jak plan funguje?
Cvicite kazdy den 10 minut.
Kazdy tyden se zamérujeme na jinou oblast:

Tyden Téma Co na vas ceka

| Uvolnéni a automasaz Valec, micek, protazeni predniho stehna

2 Mobilita a flexibilita  Protazeni lytek, uklon, uvolnéni kycli
3 Stabilita a posileni ~ Aktivace hyzdi, posileni kolen, prace s gumou
Cviky po tydnech

TYDEN | = Uvolnéni a mobilita

Cvik |: 0l:14 - Rolovani stehen
Cvik Il: 02:49 - Protazeni predniho stehenniho svalu vleze

Cuvik Ill: 05:49 - Lateralni tklon do strany

TYDEN 2 - Mobilita a kontrola pohybu
Cvik I: 07:24 - Uvolnéni celé linie dolni koncetiny — lytka pod kolenem

Cvik Il: 08:34 - Posileni hyzdi svalt
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Cvik Ill: ileni kolennic redniho steh






https://www.pavlamodra.com/samolecba-kolen-kurz/

