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Tréning vzpriamovacich reflexov hlavy

Vychodiskova poloha:

Posad sa na podlahu a nohy prekriz v ¢lenkoch (tzv. turecky sed). Pravy
¢lenok je nad lavym (u lavakov naopak). Tvoje kolena nech su od seba
priblizne na Sirku tvojich ramien. Je velmi dblezité, aby bol tvoj chrbat
€o najviac vystrety.

Prekriz ruky na hrudi a poloz dlane na ramen3, pricom prava ruka prekryva lavu (u lavaka
naopak). Uvolni plecia a zavri oci.

Pomahajuca osoba sedi alebo klaci za dietatom. PoloZi na hlavu dietata malé vrecusko naplnené
ryzou (alebo nieco podobné), chyti dieta za ramena (vid. obr. 1.).

Priebeh cviku

1. cast
1. Pomahajuca osoba predkloni dieta velmi pomaly dopredu (plecia
sa posunu asi 0 10 cm dopredu) ako na obr. 2. Vrecusko musi ostat
stabilne na hlave.

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Pomahajuca osoba pomaly a plynule posuva dieta do zaklonu, plecia
sa posunu dozadu asi 0 5 cm za vychodiskovu poziciu, ako na obr. 3.

Obr. 3

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Zopakujte pohyb smerom dopredu, 5 cm za vychodiskovu polohu,
ako v bode 1. (obr. 2.).

»PoCitanie dotykom do 5“
4. Kroky 1. az 3. zopakujte eSte 2 krat.

5. Pomahajuca osoba posunie dieta velmi pomaly nazad do
vychodiskovej polohy (vid. obr.4).

»PoCitanie dotykom do 5“
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2. Cast

Tu sa precviCuju pohyby do stran. Pomahajlca osoba zacina u dietata pravaka pohybom doprava,
Rozsah pohybu (uhol naklonenia) by mal byt len medzi 10 az 15 stupfiami na kazdu stranu.

Tieto pohyby do stran by sa mali zopakovat dvakrat - s prestavkou medzi nimi.

»PocCitanie dotykom do 5 sa vykonava vzdy po pohybe na kazdu stranu.
»PocCitanie dotykom do 5“ sa zopakuje, ked sa dieta vrati do vychodiskovej polohy.

Upozorfiujeme, Ze 2. €ast cviCenia sa pouziva len prileZitostne na pracu s inymi reflexmi nez v 1.
Casti a mala by sa vykonavat iba na pokyn INPP terapeuta.

Obr. 5
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