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Příloha č. 2.: Skripta zdravotně-kompenzačního programu 

 

Skripta zdravotně-kompenzačního programu 

Projekt diplomové práce 

 

Noha je značně podstatná jednotka lidského těla, která zajišťuje statickou a 

dynamickou funkci. Z hlediska statické funkce noha nese tíhu těla a udržuje jeho stabilitu 

a z hlediska dynamické funkce umožňuje bipedální lokomoci a rovněž během ní tlumí 

nárazy. Další důležitou úlohou nohy je přijímání informací z exteroreceptorů i 

proprioreceptorů o charakteru povrchu terénu, po kterém se člověk pohybuje, a současně 

pomocí nich je možně vzpřímené držení těla. 

Tvar nohy má významný vliv na její funkci a v případě jejího tvarového 

vychýlení, může dojít ke vzniku funkční poruchy nohy. Ta může dále zapříčinit vznik 

poruchy v jiných oblastech pohybového aparátu. Čím je forma poruchy mírnější, tedy je 

zastižena v počátcích vzniku, tím je vyšší pravděpodobnost na zlepšení funkčního stavu 

nohy cvičením.  

Zdravotně-tělovýchovný program je navrhnutý na 12 týdnů. Cvičení je rozvrženo 

obden a zahrnuje posilovací, protahovací i uvolňovací aktivity na oblast nohy. 

 

týden den popis aktivity 

1. 1. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 5x 
procvičení hlezenních kloubů 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- současně P i L noha dorzální flexe v hlezenních kloubech (přitáhnout prsty k tělu) a plantární 
flexe v hlezenních kloubech (prsty tlačit do podložky) 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 



 

- L noha dorzální flexe a P plantární flexe, opačně 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe, obě nohy dorzální flexe v hlezenních kloubech 
- flexe ve všech MP a IP kloubech (krčit prstce) 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech dovnitř 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech ven 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech vlevo 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech vpravo 
- počet opakování: 5x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- inverze (zvedat vnitřní hranu chodidla) a everze (zvedat vnější hranu chodidla) v hlezenních 
kloubech 
- počet opakování: 5x 

2. volno 

3. 

automasáž 
- před zahájením masáže se projít a vnímat, jak se noha při chůzi pokládá a odlepuje od země, jak 
a kde lze nohy cítit, jaká je rovnováha, teplota a jak vnímá trén  
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- tření plosky nohy (obtahování hřbetem ruky od paty k prstům a dlaní zpět k patě) 
- roztírání dostředivě (patkou dlaně spirálovitě od prstů k patě, oběma palci – potřebný protitlak 
tvoří prsty obou rukou přiložené zespodu k nártu, pěstí – spirálovými pohyby klouby středních 
článků 2.-5. prstu) 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska nohy směřuje k zemi 
- masáž nártu od prstců až ke kotníkům (patkou dlaně, špetkou a palci) 
- s ježečkem projíždět jak po plosce, tak po nártu (lehce i s mírným tlakem) 
- po dokončení masáže se opět projí a vnímat změny v cítění nohy 
protažení 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- protažení – položit obě dlaně na nárt P nohy, jedna ruka táhne k prstcům a druhá ruka táhne na 
opačnou stranu směrem k bérci, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran (L ruka z vnitřní strany, P ruka z vnější strany), prsty tlačí 
zespoda plosky nahoru a dlaněmi roztahuje chodidlo do stran a do dálky, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran, palci tlačit do plosky dolů, prsty vytlačovat chodidlo vzhůru, 
totéž na druhé noze 
- ruku v pěst a zavrtávat ji do plosky P nohy, totéž na druhé noze 
procvičení kloubů prstců 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytit si palec P nohy (MP kloub I. prstce) palcem jedné ruky svrchu a prsty zespoda pod kloubem 
a druhou rukou palcem svrchu a prsty zespoda nad kloubem – provést trakci (lehké odtažení), 
následně flexe (pokrčit) a extenze (napnout) 
- na každém prstci jsou 3 kloubní spojení (kromě palce, zde jsou pouze 2), cviky provádět na 
každém prstci na všech kloubních spojeních 
- počet opakování 5x na každém kloubním spojení 

4. volno 

5. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 



 

- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit nohou míček, do podřepu, položit míček nohu a vrátit zpět do výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 5x na každou nohu 
točení 
ZP: stoj, chodidla na šíři pánve 
- přenášet váhu dopředu a dozadu (na paty a na špičky) 
- počet opakování: 5x 
ZP: stoj, chodidla na šíři pánve 
- přenášet váhu do stran (vpravo a vlevo) 
- počet opakování: 5x na každou stranu 
ZP: stoj, chodila na šíři pánve 
- přenášet váhu dopředu, vpravo, dozadu, vlevo 
- počet opakování: 5x jedním směrem a 5x druhým směrem" 

6. volno 

7. 

chůze naboso 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut 

2. 

8. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 5x 
cvičení s víčky 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit 10 víček 
- P nohou přenést víčka (po jednom) na hromádku k L noze, totéž L nohou na druhou stranu 
- P nohou z víček složit řadu, kolo, čtverec, srdce, a pyramidu (zkrátka co vás napadne), totéž L 
nohou 
zabalování ponožek 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit jeden pár ponožek 
- otočit ponožky naruby a pak zpět 
- položit ponožky na sebe a od špiček je srolovat do ruličky, pak přetáhnout vnější ponožku přes 
ruličku (čímž je ponožka zabalená) 

9. volno 

10. 

vodoléčba 
- připravit dva kbelíky, do nichž se pohodlně vejdou vaše nohy – jeden kbelík naplnit teplou vodou 
(přibližně 38-40 °C) a druhý studenou vodou (přibližně 10-12 °C) 
- nejprve nohy ponořit na 30 sekund do teplé vody, a poté na 15 sekund do studené vody 
- aplikaci několikrát opakovat – terapie trvá cca 15 minut 
- střídavou koupel vždy zakončit studenou vodou 

11. volno 

12. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 



 

- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
cvičení s pěnovým míčkem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit malý a velký pěnový míček 
- zvedat ploskou nohy (zachytit prsty) malý pěnový míček P nohou a poté L nohou 
- počet opakování 5x na každou nohu 
- totéž s velkým pěnovým míčkem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit malý a velký pěnový míček 
- chytnout malý pěnový míček P nohou, předat ho L noze, položit míček na zem 
- chytnout malý pěnový míček L nohou, předat ho P noze, položit míček na zem 
- počet opakování 5x 
- totéž s velkým míčkem 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit nohou míček, do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 5x na každou nohu 
facilitující chodník 
- připravit si jakýsi chodník rozdělen do několika částí (kus z kamínků, kus z kaštanů, kus z trávy, 
kus z listů, kus z čočky, kus z jehličí, kus z mechu, kus z papírových kuliček atd. zkrátka co máte 
doma nebo co najdete venku) 
- procházet se po tomto chodníku, pokud možno bez zrakové kontroly 

13. volno 

14. 

chůze naboso 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

3. 

15. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 5x 
posílení svalů 
ZP: stoj spojný 
- přenášet váhu na špičky a na paty (hlídat, aby kotníky nevybočovaly z osy) 
- počet opakování: 5x  
- přenášet váhu na vnitřní a vnější hranu chodidla 
- počet opakování: 5x 

16. volno 

17. 

automasáž 
- před zahájením masáže se projít a vnímat, jak se noha při chůzi pokládá a odlepuje od země, jak 
a kde lze nohy cítit, jaká je rovnováha, teplota a jak vnímá trén  
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- tření plosky nohy (obtahování hřbetem ruky od paty k prstům a dlaní zpět k patě) 



 

- roztírání dostředivě (patkou dlaně spirálovitě od prstů k patě, oběma palci – potřebný protitlak 
tvoří prsty obou rukou přiložené zespodu k nártu, pěstí – spirálovými pohyby klouby středních 
článků 2.-5. prstu) 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska nohy směřuje k zemi 
- masáž nártu od prstců až ke kotníkům (patkou dlaně, špetkou a palci) 
- s ježečkem projíždět jak po plosce, tak po nártu (lehce i s mírným tlakem) 
- po dokončení masáže se opět projí a vnímat změny v cítění nohy 
protažení 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- protažení – položit obě dlaně na nárt P nohy, jedna ruka táhne k prstcům a druhá ruka táhne na 
opačnou stranu směrem k bérci, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran (L ruka z vnitřní strany, P ruka z vnější strany), prsty tlačí 
zespoda plosky nahoru a dlaněmi roztahuje chodidlo do stran a do dálky, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran, palci tlačit do plosky dolů, prsty vytlačovat chodidlo vzhůru, 
totéž na druhé noze 
- ruku v pěst a zavrtávat ji do plosky P nohy, totéž na druhé noze 
procvičení kloubů prstců 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytit si palec P nohy (MP kloub I. prstce) palcem jedné ruky svrchu a prsty zespoda pod kloubem 
a druhou rukou palcem svrchu a prsty zespoda nad kloubem – provést trakci (lehké odtažení), 
následně flexe (pokrčit) a extenze (napnout) 
- na každém prstci jsou 3 kloubní spojení (kromě palce, zde jsou pouze 2), cviky provádět na 
každém prstci na všech kloubních spojeních 
- počet opakování 5x na každém kloubním spojení 

18. volno 

19. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 5x na každou nohu 
cvičení s papírem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit papír o velikosti A4, vedle židle koš 
- papír přeložit na půlku, překládat papír do té doby kdy už to nebude možné (snažte se, aby 
překládání bylo co nejpřesnější), pak papír opět rozložit 
- roztrhnout papír o velikosti A4 na polovinu, trhat až do té doby, když už to nebude možné 
- roztrhané kusy papírů zmačkat do kuličky, ty se snažit uchopit jednou nohou, předat je do druhé 
nohy a hodit do koše 
malování 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit papír a tužku 
- mezi palec a ukazováček vložit tužku a namalovat jednoduchý obrázek (domeček se sluníčkem, 
zahrádkou, autem atd. zkrátka co vás napadne) 
- nohy vyměnit a namalovat obrázek druhou nohou  
- vaše výtvory si uschovejte ať můžete porovnat své pokroky 

20. volno 

21. 
chůze naboso 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 



 

- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

4. 

22. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 5x 
cvičení s tenisákem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit tenisák 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
cvičení s tyčí 
ZP: stoj, na zem před sebe položit dlouhou tyč (násada od koštěte, hrábí, lopaty, hadice atp.) 
- chůze po tyči rovně (plosky pokládat vodorovně s tyčí) 
- chůze po straně (plosky pokládat kolmo na tyč) 
ZP: stoj, na zem před sebe položit krátkou zelenou tyč 
- ploskou provádět pohyby dopředu-dozadu 

23. volno 

24. 

vodoléčba 
- připravit dva kbelíky, do nichž se pohodlně vejdou vaše nohy – jeden kbelík naplnit teplou vodou 
(přibližně 38-40 °C) a druhý studenou vodou (přibližně 10-12 °C) 
- nejprve nohy ponořit na 30 sekund do teplé vody, a poté na 15 sekund do studené vody 
- aplikaci několikrát opakovat – terapie trvá cca 15 minut 
- střídavou koupel vždy zakončit studenou vodou 

25. volno 

26. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 5x na každou nohu 
chůze 
- chůzi provádět bez obuvi a bez ponožek naboso 
- chůze po špičkách - 1 minuta 
- chůze po patách - 1 minuta 
- chůze po vnitřních a zevních hranách - 1 minuta 
- chůze pozadu - 1 minuta 
nácvik nášlapu 
- provádět pomalu ve stejném rytmu 



 

- nejprve dopadnout na patu, postupně pokládat malíkovou hranu a nakonec palec – pomalu 
přenášet váhu na celou plosku 
- odvíjet postupně nejprve patu a jako poslední se odráží palec 

27. volno 

28. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

5. 

29. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 8x 
procvičení hlezenních kloubů 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky v jedné ose, celé plosky se dotýkají 
podložky 
- P noha pata (zvednout prstce co nejvýš od podložky), zpět položit na podložku, L noha pata, 
zpět položit na podložku 
- počet opakování: 8x na každou nohu 
- P noha špička (zvednout patu co nejvýš od podložky), zpět položit na podložku, L noha špička, 
zpět položit na podložku 
- počet opakování: 8x na každou nohu 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky v jedné ose, celé plosky se dotýkají 
podložky 
- obě nohy současně pata a špička 
- počet opakování: 8x 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky v jedné ose, celé plosky se dotýkají 
podložky 
- jedna noha pata a druhá špička 
- počet opakování: 8x 

30. volno 

31. 

automasáž 
- před zahájením masáže se projít a vnímat, jak se noha při chůzi pokládá a odlepuje od země, jak 
a kde lze nohy cítit, jaká je rovnováha, teplota a jak vnímá trén  
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- tření plosky nohy (obtahování hřbetem ruky od paty k prstům a dlaní zpět k patě) 
- roztírání dostředivě (patkou dlaně spirálovitě od prstů k patě, oběma palci – potřebný protitlak 
tvoří prsty obou rukou přiložené zespodu k nártu, pěstí – spirálovými pohyby klouby středních 
článků 2.-5. prstu) 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska nohy směřuje k zemi 
- masáž nártu od prstců až ke kotníkům (patkou dlaně, špetkou a palci) 
- s ježečkem projíždět jak po plosce, tak po nártu (lehce i s mírným tlakem) 
- po dokončení masáže se opět projí a vnímat změny v cítění nohy 
protažení 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- protažení – položit obě dlaně na nárt P nohy, jedna ruka táhne k prstcům a druhá ruka táhne na 
opačnou stranu směrem k bérci, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran (L ruka z vnitřní strany, P ruka z vnější strany), prsty tlačí 
zespoda plosky nahoru a dlaněmi roztahuje chodidlo do stran a do dálky, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 



 

- chytnout dlaněmi P nohu ze stran, palci tlačit do plosky dolů, prsty vytlačovat chodidlo vzhůru, 
totéž na druhé noze 
- ruku v pěst a zavrtávat ji do plosky P nohy, totéž na druhé noze 
procvičení kloubů prstců 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytit si palec P nohy (MP kloub I. prstce) palcem jedné ruky svrchu a prsty zespoda pod kloubem 
a druhou rukou palcem svrchu a prsty zespoda nad kloubem – provést trakci (lehké odtažení), 
následně flexe (pokrčit) a extenze (napnout) 
- na každém prstci jsou 3 kloubní spojení (kromě palce, zde jsou pouze 2), cviky provádět na 
každém prstci na všech kloubních spojeních 
- počet opakování 8x na každém kloubním spojení 

32. volno 

33. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, víčko předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 8x na každou nohu 
točení 
ZP: stoj, chodidla na šíři pánve 
- přenášet váhu dopředu a dozadu (na paty a na špičky) 
- počet opakování: 8x 
ZP: stoj, chodidla na šíři pánve 
- přenášet váhu do stran (vpravo a vlevo) 
- počet opakování: 8x na každou stranu 
ZP: stoj, chodila na šíři pánve 
- přenášet váhu dopředu, vpravo, dozadu, vlevo 
- počet opakování: 8x jedním směrem a 8x druhým směrem 

34. volno 

35. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

6. 36. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 8x 
cvičení s víčky 



 

ZP: sed na židli, na zem před sebe položit 10 víček 
- P nohou přenést víčka (po jednom) na hromádku k L noze, totéž L nohou na druhou stranu 
- P nohou z víček složit řadu, kolo, čtverec, srdce, a pyramidu (zkrátka co vás napadne), totéž L 
nohou 
zabalování ponožek 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit jeden pár ponožek 
- otočit ponožky naruby a pak zpět 
- položit ponožky na sebe a od špiček je srolovat do ruličky, pak přetáhnout vnější ponožku přes 
ruličku (čímž je ponožka zabalená) 

37. volno 

38. 

vodoléčba 
- připravit dva kbelíky, do nichž se pohodlně vejdou vaše nohy – jeden kbelík naplnit teplou vodou 
(přibližně 38-40 °C) a druhý studenou vodou (přibližně 10-12 °C) 
- nejprve nohy ponořit na 30 sekund do teplé vody, a poté na 15 sekund do studené vody 
- aplikaci několikrát opakovat – terapie trvá cca 15 minut 
- střídavou koupel vždy zakončit studenou vodou 

39. volno 

40. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
cvičení s pěnovým míčkem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit malý a velký pěnový míček 
- zvedat ploskou nohy (zachytit prsty) malý pěnový míček P nohou a poté L nohou 
- počet opakování 8x na každou nohu 
- totéž s velkým pěnovým míčkem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit malý a velký pěnový míček 
- chytnout malý pěnový míček P nohou, předat ho L noze, položit míček na zem 
- chytnout malý pěnový míček L nohou, předat ho P noze, položit míček na zem 
- počet opakování 8x 
- totéž s velkým míčkem 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- počet opakování: 8x na každou nohu 
facilitující chodník 
- připravit si jakýsi chodník rozdělen do několika částí (kus z kamínků, kus z kaštanů, kus z trávy, 
kus z listů, kus z čočky, kus z jehličí, kus z mechu, kus z papírových kuliček atd. zkrátka co máte 
doma nebo co najdete venku) 
- procházet se po tomto chodníku, pokud možno bez zrakové kontroly 

41. volno 

42. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

7. 43. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 



 

- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 8x 
posílení svalů 
ZP: stoj spojný 
- přenášet váhu na špičky a na paty (hlídat, aby kotníky nevybočovaly z osy) 
- počet opakování: 8x  
- přenášet váhu na vnitřní a vnější hranu chodidla 
- počet opakování: 8x 

44. volno 

45. 

automasáž 
- před zahájením masáže se projít a vnímat, jak se noha při chůzi pokládá a odlepuje od země, jak 
a kde lze nohy cítit, jaká je rovnováha, teplota a jak vnímá trén  
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- tření plosky nohy (obtahování hřbetem ruky od paty k prstům a dlaní zpět k patě) 
- roztírání dostředivě (patkou dlaně spirálovitě od prstů k patě, oběma palci – potřebný protitlak 
tvoří prsty obou rukou přiložené zespodu k nártu, pěstí – spirálovými pohyby klouby středních 
článků 2.-5. prstu) 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska nohy směřuje k zemi 
- masáž nártu od prstců až ke kotníkům (patkou dlaně, špetkou a palci) 
- s ježečkem projíždět jak po plosce, tak po nártu (lehce i s mírným tlakem) 
- po dokončení masáže se opět projí a vnímat změny v cítění nohy 
protažení 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- protažení – položit obě dlaně na nárt P nohy, jedna ruka táhne k prstcům a druhá ruka táhne na 
opačnou stranu směrem k bérci, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran (L ruka z vnitřní strany, P ruka z vnější strany), prsty tlačí 
zespoda plosky nahoru a dlaněmi roztahuje chodidlo do stran a do dálky, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran, palci tlačit do plosky dolů, prsty vytlačovat chodidlo vzhůru, 
totéž na druhé noze 
- ruku v pěst a zavrtávat ji do plosky P nohy, totéž na druhé noze 
procvičení kloubů prstců 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytit si palec P nohy (MP kloub I. prstce) palcem jedné ruky svrchu a prsty zespoda pod kloubem 
a druhou rukou palcem svrchu a prsty zespoda nad kloubem – provést trakci (lehké odtažení), 
následně flexe (pokrčit) a extenze (napnout) 
- na každém prstci jsou 3 kloubní spojení (kromě palce, zde jsou pouze 2), cviky provádět na 
každém prstci na všech kloubních spojeních 
  - počet opakování 8x na každém kloubním spojení 

46. volno 

47. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 



 

- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 8x na každou nohu 
cvičení s papírem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit papír o velikosti A4, vedle židle koš 
- papír přeložit na půlku, překládat papír do té doby kdy už to nebude možné (snažte se, aby 
překládání bylo co nejpřesnější), pak papír opět rozložit 
- roztrhnout papír o velikosti A4 na polovinu, trhat až do té doby, když už to nebude možné 
- roztrhané kusy papírů zmačkat do kuličky, ty se snažit uchopit jednou nohou, předat je do druhé 
nohy a hodit do koše 
malování 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit papír a tužku 
- mezi palec a ukazováček vložit tužku a namalovat jednoduchý obrázek (domeček se sluníčkem, 
zahrádkou, autem atd. zkrátka co vás napadne) 
- nohy vyměnit a namalovat obrázek druhou nohou  
- vaše výtvory si uschovejte ať můžete porovnat své pokroky 

48. volno 

49. 

chůze naboso 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

8. 

50. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 8x 
cvičení s tenisákem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit tenisák 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
cvičení s tyčí 
ZP: stoj, na zem před sebe položit dlouhou tyč (násada od koštěte, hrábí, lopaty, hadice atp.) 
- chůze po tyči rovně (plosky pokládat vodorovně s tyčí) 
- chůze po straně (plosky pokládat kolmo na tyč) 
ZP: stoj, na zem před sebe položit krátkou zelenou tyč 
- ploskou provádět pohyby dopředu-dozadu 

51. volno 

52. 

vodoléčba 
- připravit dva kbelíky, do nichž se pohodlně vejdou vaše nohy – jeden kbelík naplnit teplou vodou 
(přibližně 38-40 °C) a druhý studenou vodou (přibližně 10-12 °C) 
- nejprve nohy ponořit na 30 sekund do teplé vody, a poté na 15 sekund do studené vody 
- aplikaci několikrát opakovat – terapie trvá cca 15 minut 
- střídavou koupel vždy zakončit studenou vodou 

53. volno 

54. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 



 

- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 8x na každou nohu 
chůze 
- chůzi provádět bez obuvi a bez ponožek naboso 
- chůze po špičkách - 1 minuta 
- chůze po patách - 1 minuta 
- chůze po vnitřních a zevních hranách - 1 minuta 
- chůze pozadu - 1 minuta 
nácvik nášlapu 
- provádět pomalu ve stejném rytmu 
- nejprve dopadnout na patu, postupně pokládat malíkovou hranu a nakonec palec – pomalu 
přenášet váhu na celou plosku 
- odvíjet postupně nejprve patu a jako poslední se odráží palec 

55. volno 

56. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

9. 57. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 10x 
procvičení hlezenních kloubů 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky v jedné ose, celé plosky se dotýkají 
podložky 
- obě nohy současně pata a špička 
- počet opakování: 10x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- současně P i L noha dorzální flexe v hlezenních kloubech (přitáhnout prsty k tělu) a plantární 
flexe v hlezenních kloubech (prsty tlačit do podložky) 
- počet opakování: 10x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe, obě nohy dorzální flexe v hlezenních kloubech 
- flexe ve všech MP a IP kloubech (krčit prstce) 
- počet opakování: 10x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech dovnitř 
- počet opakování: 10x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech ven 
- počet opakování: 10x 



 

ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech vlevo 
- počet opakování: 10x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- kroužit v hlezenních kloubech vpravo 
- počet opakování: 10x 
ZP: prostý sed, nohy mírně od sebe 
- inverze (zvedat vnitřní hranu chodidla) a everze (zvedat vnější hranu chodidla) v hlezenních 
kloubech 
- počet opakování: 10x 

58. volno 

59. 

"automasáž“ 
- před zahájením masáže se projít a vnímat, jak se noha při chůzi pokládá a odlepuje od země, jak 
a kde lze nohy cítit, jaká je rovnováha, teplota a jak vnímá trén  
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- tření plosky nohy (obtahování hřbetem ruky od paty k prstům a dlaní zpět k patě) 
- roztírání dostředivě (patkou dlaně spirálovitě od prstů k patě, oběma palci – potřebný protitlak 
tvoří prsty obou rukou přiložené zespodu k nártu, pěstí – spirálovými pohyby klouby středních 
článků 2.-5. prstu) 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska nohy směřuje k zemi 
- masáž nártu od prstců až ke kotníkům (patkou dlaně, špetkou a palci) 
- s ježečkem projíždět jak po plosce, tak po nártu (lehce i s mírným tlakem) 
- po dokončení masáže se opět projí a vnímat změny v cítění nohy 
protažení 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- protažení – položit obě dlaně na nárt P nohy, jedna ruka táhne k prstcům a druhá ruka táhne na 
opačnou stranu směrem k bérci, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran (L ruka z vnitřní strany, P ruka z vnější strany), prsty tlačí 
zespoda plosky nahoru a dlaněmi roztahuje chodidlo do stran a do dálky, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran, palci tlačit do plosky dolů, prsty vytlačovat chodidlo vzhůru, 
totéž na druhé noze 
- ruku v pěst a zavrtávat ji do plosky P nohy, totéž na druhé noze 
procvičení kloubů prstců 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytit si palec P nohy (MP kloub I. prstce) palcem jedné ruky svrchu a prsty zespoda pod kloubem 
a druhou rukou palcem svrchu a prsty zespoda nad kloubem – provést trakci (lehké odtažení), 
následně flexe (pokrčit) a extenze (napnout) 
- na každém prstci jsou 3 kloubní spojení (kromě palce, zde jsou pouze 2), cviky provádět na 
každém prstci na všech kloubních spojeních 
- počet opakování 5x na každém kloubním spojení" 

60. volno 

61. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, víčko předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 10x na každou nohu 
točení 



 

ZP: stoj, chodidla na šíři pánve 
- přenášet váhu dopředu a dozadu (na paty a na špičky) 
- počet opakování: 10x 
ZP: stoj, chodidla na šíři pánve 
- přenášet váhu do stran (vpravo a vlevo) 
- počet opakování: 10x na každou stranu 
ZP: stoj, chodila na šíři pánve 
- přenášet váhu dopředu, vpravo, dozadu, vlevo 
- počet opakování: 10x jedním směrem a 10x druhým směrem 

62. volno 

63. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

10. 

64. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 10x 
cvičení s víčky 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit 10 víček 
- P nohou přenést víčka (po jednom) na hromádku k L noze, totéž L nohou na druhou stranu 
- P nohou z víček složit řadu, kolo, čtverec, srdce, a pyramidu (zkrátka co vás napadne), totéž L 
nohou 
zabalování ponožek 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit jeden pár ponožek 
- otočit ponožky naruby a pak zpět 
- položit ponožky na sebe a od špiček je srolovat do ruličky, pak přetáhnout vnější ponožku přes 
ruličku (čímž je ponožka zabalená) 

65. volno 

66. 

vodoléčba 
- připravit dva kbelíky, do nichž se pohodlně vejdou vaše nohy – jeden kbelík naplnit teplou vodou 
(přibližně 38-40 °C) a druhý studenou vodou (přibližně 10-12 °C) 
- nejprve nohy ponořit na 30 sekund do teplé vody, a poté na 15 sekund do studené vody 
- aplikaci několikrát opakovat – terapie trvá cca 15 minut 
- střídavou koupel vždy zakončit studenou vodou 

67. volno 

68. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
cvičení s pěnovým míčkem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit malý a velký pěnový míček 
- zvedat ploskou nohy (zachytit prsty) malý pěnový míček P nohou a poté L nohou 
- počet opakování 10x na každou nohu 



 

- totéž s velkým pěnovým míčkem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit malý a velký pěnový míček 
- chytnout malý pěnový míček P nohou, předat ho L noze, položit míček na zem 
- chytnout malý pěnový míček L nohou, předat ho P noze, položit míček na zem 
- počet opakování 10x 
- totéž s velkým míčkem 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- počet opakování: 10x na každou nohu 
facilitující chodník 
- připravit si jakýsi chodník rozdělen do několika částí (kus z kamínků, kus z kaštanů, kus z trávy, 
kus z listů, kus z čočky, kus z jehličí, kus z mechu, kus z papírových kuliček atd. zkrátka co máte 
doma nebo co najdete venku) 
 - procházet se po tomto chodníku, pokud možno bez zrakové kontroly 

69. volno 

70. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

11. 

71. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 
ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 10x 
posílení svalů 
ZP: stoj spojný 
- přenášet váhu na špičky a na paty (hlídat, aby kotníky nevybočovaly z osy) 
- počet opakování: 10x  
- přenášet váhu na vnitřní a vnější hranu chodidla 
- počet opakování: 10x 

72. volno 

73. 

automasáž 
- před zahájením masáže se projít a vnímat, jak se noha při chůzi pokládá a odlepuje od země, jak 
a kde lze nohy cítit, jaká je rovnováha, teplota a jak vnímá trén  
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- tření plosky nohy (obtahování hřbetem ruky od paty k prstům a dlaní zpět k patě) 
- roztírání dostředivě (patkou dlaně spirálovitě od prstů k patě, oběma palci – potřebný protitlak 
tvoří prsty obou rukou přiložené zespodu k nártu, pěstí – spirálovými pohyby klouby středních 
článků 2.-5. prstu) 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska nohy směřuje k zemi 
- masáž nártu od prstců až ke kotníkům (patkou dlaně, špetkou a palci) 
- s ježečkem projíždět jak po plosce, tak po nártu (lehce i s mírným tlakem) 
- po dokončení masáže se opět projí a vnímat změny v cítění nohy 
protažení 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- protažení – položit obě dlaně na nárt P nohy, jedna ruka táhne k prstcům a druhá ruka táhne na 
opačnou stranu směrem k bérci, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 



 

- chytnout dlaněmi P nohu ze stran (L ruka z vnitřní strany, P ruka z vnější strany), prsty tlačí 
zespoda plosky nahoru a dlaněmi roztahuje chodidlo do stran a do dálky, totéž na druhé noze 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje vzhůru 
- chytnout dlaněmi P nohu ze stran, palci tlačit do plosky dolů, prsty vytlačovat chodidlo vzhůru, 
totéž na druhé noze 
- ruku v pěst a zavrtávat ji do plosky P nohy, totéž na druhé noze 
procvičení kloubů prstců 
ZP: sed na židli, položit nohu před sebe na stůl, ploska směřuje k zemi 
- chytit si palec P nohy (MP kloub I. prstce) palcem jedné ruky svrchu a prsty zespoda pod kloubem 
a druhou rukou palcem svrchu a prsty zespoda nad kloubem – provést trakci (lehké odtažení), 
následně flexe (pokrčit) a extenze (napnout) 
- na každém prstci jsou 3 kloubní spojení (kromě palce, zde jsou pouze 2), cviky provádět na 
každém prstci na všech kloubních spojeních 
- počet opakování 5x na každém kloubním spojení 

74. volno 

75. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 5x na každou nohu 
cvičení s papírem 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit papír o velikosti A4, vedle židle koš 
- papír přeložit na půlku, překládat papír do té doby kdy už to nebude možné (snažte se, aby 
překládání bylo co nejpřesnější), pak papír opět rozložit 
- roztrhnout papír o velikosti A4 na polovinu, trhat až do té doby, když už to nebude možné 
- roztrhané kusy papírů zmačkat do kuličky, ty se snažit uchopit jednou nohou, předat je do druhé 
nohy a hodit do koše 
malování 
ZP: sed na židli, na zem před sebe položit papír a tužku 
- mezi palec a ukazováček vložit tužku a namalovat jednoduchý obrázek (domeček se sluníčkem, 
zahrádkou, autem atd. zkrátka co vás napadne) 
- nohy vyměnit a namalovat obrázek druhou nohou  
- vaše výtvory si uschovejte ať můžete porovnat své pokroky 

76. volno 

77. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

12. 78. 

píďalka 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose 
- posouvat chodidlo vpřed a vzad 
- po dobu 1 minuty 
abdukce palce 
ZP: prostý sed 
- abdukce palce bez souhybu ostatních prstů (pohyb do strany od ostatních prstů), pro většinu 
populace velmi náročný pohyb proto si zprvu pomozte rukou a ukažte palci správný směr 
- počet opakování: 10x na P i L noze 
nácvik trojbodové opory 



 

ZP: stoj, nohy na šíři pánve, kolena mírně pokrčená 
- váhu se snažit rozložit do 3 oporových bodů – pata, palcový a malíkový MP kloub 
- mírný pomalý podřep – hmotnost těla je stále rovnoměrně rozprostřena 
- zpět do základního postavení 
- počet opakování: 10x 
cvičení s tenisákem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit tenisák 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
cvičení s tyčí 
ZP: stoj, na zem před sebe položit dlouhou tyč (násada od koštěte, hrábí, lopaty, hadice atp.) 
- chůze po tyči rovně (plosky pokládat vodorovně s tyčí) 
- chůze po straně (plosky pokládat kolmo na tyč) 
ZP: stoj, na zem před sebe položit krátkou zelenou tyč 
- ploskou provádět pohyby dopředu-dozadu 

79. volno 

80. 

vodoléčba 
- připravit dva kbelíky, do nichž se pohodlně vejdou vaše nohy – jeden kbelík naplnit teplou vodou 
(přibližně 38-40 °C) a druhý studenou vodou (přibližně 10-12 °C) 
- nejprve nohy ponořit na 30 sekund do teplé vody, a poté na 15 sekund do studené vody 
- aplikaci několikrát opakovat – terapie trvá cca 15 minut 
- střídavou koupel vždy zakončit studenou vodou 

81. volno 

82. 

malá a velká noha 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, kyčle, kolena a kotníky udržovat v jedné ose, chodidla opřít o 
3 body plosky nohy (kost patní, palcový a malíkový MP kloub) 
- přiblížit k sobě bod opory na patě a body opory pod klouby malíku a palce, čímž se vyklene nárt 
a zmenší se noha (prstce zůstávají volně ležet na podložce, nezvedají se, ani se nekrčí) 
- naopak roztáhnout 
- po dobu 1 minuty 
cvičení s ježečkem 
ZP: sed na židli, nohy na šíři pánve, pod P nohu si položit ježečka 
- provést pohyby krouživě a zepředu dozadu, totéž na L nohu 
- na každou nohu po dobu 1 minuty 
posílení svalů nohy 
ZP: stoj mírně rozkročný, kolena mírně pokrčená, na zem před sebe položit malý a velký pěnový 
míček 
- mírný podřep, P nohou uchopit míček, vrátit zpět do stoje, míček předat do ruky, upažit, vzpažit, 
opět uchopit chodidlem míček, vrátit do podřepu, položit míček, položit nohu a vrátit zpět do 
výchozí pozice 
- totéž na druhou nohu 
- počet opakování: 10x na každou nohu 
chůze 
- chůzi provádět bez obuvi a bez ponožek naboso 
- chůze po špičkách - 1 minuta 
- chůze po patách - 1 minuta 
- chůze po vnitřních a zevních hranách - 1 minuta 
- chůze pozadu - 1 minuta 
nácvik nášlapu 
- provádět pomalu ve stejném rytmu 
- nejprve dopadnout na patu, postupně pokládat malíkovou hranu a nakonec palec – pomalu 
přenášet váhu na celou plosku 
- odvíjet postupně nejprve patu a jako poslední se odráží palec 

83. volno 

84. 

"chůze naboso“ 
- procházka naboso – vybrat si různý povrch (tráva, písek, kamínky atp.) 
- pokud by chůze naboso vyvolávala bolesti, chvíli si odpočinout a pokud to bude možné k chůzi 
se opět vrátit 
- procházet se po dobu 15 minut" 

 


