Fyzioterapie 1

Napfrimeni patere vkleCe s nadzvednutim ruky a nohy

Ptipraveno s vyuzitim videa na: https://www.youtube.com/watch?v=ZFUHNr9dia8

Look at the pictures and read the instructions.

VYCHOZI POLOHA

Jdéte na vSechny cCtyfi. = Kleknéte si
a oprete se o nataZzené ruce.

Drizte pater v roviné.

Hlavu a kostrc vytahnéte do dalky.

FAZE 1

Nadechujte se, natahnéte levou
nohu do zanoZeni a pfedpaZte pravou
ruku.

Vytahnéte se za rukou a nohou.
Drzte naptimenou patefr.



https://www.youtube.com/watch?v=ZFUHNr9dia8

FAZE 2
Vratte ruku a nohu pomalu zpatky do
vychozi polohy a uvolnéte se.

Opakujte cvik na druhou stranu.

Practice

1 Write the VY instruction.

Vratit:
Opakovat:
Drzet:
Natahnout:
Nadechovat se:
Nadechnout se:
Uvolnit se:
Vytahnout se:
Pfedpazit:
Opfit se:

Jit:

Kleknout si: 2 Match two columns and make instructions.

1. Jdéte A. o nataZené ruce.

2. Oprete se B. cvik na druhou stranu.
3. Natahnéte C. navsechny Ctyfri.

4. Predpazte D. napfimenou pater.

5. Vratte E. pravou ruku.

6. Vytahnéte se F. levou nohu do zanozeni.
7. Opakujte G. ruku a nohu zpatky.

8. Uvolnéte H. zarukou a nohou.

9. Drite I. se.

3 Underline the correct option.

1. Vytdhnéte se/Uvolnéte se za rukou a nohou.




2. Opakujte/Jdéte na vsechny Cétyfi.

3. Nadechujte se/Opakujte a pfedpazte/natahnéte levou nohu do zanozeni a vratte/pfedpazte
pravou ruku.

4. Drzte/Vratte na napfimenou patefr.

5. Uvolnéte se/Opfete se o natazené ruce.

6. Kleknéte si/Opakujte cvik na druhou stranu.
7. Vratte/Predpazte ruku a nohu pomalu zpatky.
8. Hlavu a kostr¢ uvolnéte/vytahnéte do dalky.

4 Choose the verb from the box and complete the instruction.

Pfedpaite

Opakujte

Vratte

Vytdhnéte se

Vytdhnéte

Jdéte

Natdhnéte

Drite

Opfrete se

1. pravou ruku.

2. cvik na druhou stranu.
3. ruku a nohu pomalu zpatky.
4, za rukou a nohou.

5. na vSechny cCtyfi.

6. Hlavu a kostr¢ do dalky.
7. levou nohu do zanoZeni.
8. napfimenou patefr.

9. se o0 nataZené ruce.

5 Complete the instruction with the part of the body. Use the word in the correct form.
1. Vytdhnéte se za a

2. Predpazte pravou

3. Drzte napfimenou

4, a vytahnéte do dalky.

5. Natahnéte levou do zanozeni.

6. Oprete se o natazené

6 Complete the instruction with one word.
1. Opakujte cvik na stranu.
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Vratte ruku a nohu

Jdéte na Ctyfri.
Predpazte ruku.
Hlavu a kostr¢ vytdhnéte do
Natdhnéte levou nohu do
Oprete se o ruce.

Drzte patefr.



