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Meno: Datum:

Pohyb narodenia (Extenzia a flexia)

Vychodiskova poloha:

Sadni si na stolicku s nizkym operadlom. Opri si ramena dozadu a posun sa zadkom
na predny okraj stolicky. Tvoj chrbat by mal zostat rovny. Prekriz si ruky na hrudniku
tak, aby tvoje dlane spocivali na ramenach. Pre pravakov je prava ruka nad lavou,
pre lavakov naopak. Zdvihni nohy a pritiahni ohnuté kolena blizko k telu. Kolena su
Siroko otvorené. U pravakov je pravy clenok nad lavym, u lavakov naopak. Zatvor oci
a sklon hlavu dopredu na hrud'(vid. Obr. 1). (Pripadne méze klient sediet na podlahe, |
oprety chrbtom o pohovku, s nohami nad podlahou.) |

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Zostan vo vychodiskovej polohe, len hlavu pomaly mierne zaklon. O¢i maj stale
zatvorené (obr. 2). Nezaklanaj sa prilis!

»PocCitanie dotykom do 5“
2. Pomaly sklanaj hlavu naspat do vychodiskovej polohy (obr. 3).

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Vymen pomaly poziciu ruk a néh bez toho, aby si otvoril odi, tak aby boli lava ruka a noha

navrchu.

»PoCitanie dotykom do 5“
4. Zopakuj v tejto polohe kroky 1. a 2. eSte jeden krat.

»PoCitanie dotykom do 5“
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