OBSAH

Predmluva k I. vydéan{ .
Prfedmluva k II. vydéanf
Predmluva k III. vydanf .

1. Cast teoreticka

—
— —

=

il
2.

3.

HOOXNOURWNR

Vyznam télesné vychovy — prof. MUDr. J. Trapl . .
Pohybové orgédny — svalovy systém — prof. MUDr. J. Trapl
Vliv télocviku na nervovou soustavu .

Biologie Zeny ve vztahu k télesné V\7chové = prof MUDr ] Trapl

Détstvi

Doba dospivant puberta

Doba dospélosti, zralost
Téhotenstvi i

Porod

Sestinedslf - k
Doba prechodu, khmaktérlum 5
Doba pohlavniho klidu, menopausa

. Zakladni hygienicka gymnastxka — B. 'Fuedldndrové

Télesna vychova ditéte .

Télesna vychova v puberté

Télesnd vychova dospélé Zeny .

Télesna vychova Zeny starsi :

Vyznam vyrovnédvaci gymnastiky ve spor tech a v rekreacl
Hlavnf pravidla hygieny télesné vychovy Zeny .

Pravidla télesnych cvi¢eni p¥i menstruaci .

. Cést prakticka

. Souhrn cviki zakladni gymnastlky — B. Friedldndrova .
. Cviky uvoliiovaci :

. Cviky primivé 2

. Cviky spravného dYChani R

. Cviky svalli a kloubli celého téla

Cviky biiniho lisu a svalstva dna pénevnIho
Cviky pruZnosti, obratnosti, rovnovadhy a sily .
Cviky na néaradi a s nacinim e i

. Télocvik pracujici Zeny

. Nespravné drZen{ téla a vyrovnani névykovych vad cv1(§enIm
. Vady nohou a jejich cvi¢enf . . S

. Télesné cviceni v téhotenstvi a priprava na porod

. Spravné dychéani .

. Uvolnéni (relaxace) . .

. Cviky spravného drZeni téla >

. Cviky kloubi a svalt celého té&la

. Cviceni brisniho lisu . D
Cvi¢eni nohou

DUk W

Vs Maséze A

10

13
18
26
28
28
29
31
32
34
35
36
38
40
41
43
44
46
47
50
51

55
55
58
63
70
77
91
98
121
146
151
158
161
164
166
170
175
177
178

253



12.

13;

m\:gam;nwwp-

Télesnd cviceni v Sestined&li

Cvicen{ v 1. tydnu po porodu .
Cviteni v dalsim Sestined&li

Cviky k utuZenf prsnich svala . .
Télesné cviceni vhodna pro starsi Zeny

11. Lédebn4 télesna vychova v gynekologii — B. Friedldndrova .
. Nedostate¢ny vyvoj rodidel : )

. Bolesti v k¥iZi :

. Chronické zanéty 3

. Odchylné polohy vnitinich rodldel dev1ace

. Otylost, obesita . ¢ :

Zacpa — obstipace .

. Poruchy moceni
. Pooperacni télocvik

Schéma cvicebni hodiny v 1é¢ebném télocviku

Doslov
Prehled pisemnlctvi

193
195
214
218
220

222
223
224
225
227
229
234
237
241

245
247
249



