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Krizové lozenie po Styroch

Vychodiskova poloha:

Klakni si na kolena a opri sa o dlane do polohy stola. Stehna
a ramena su kolmo k podlahe. Dlane leZia plocho na podlahe,
prsty su vystreté a smeruju dopredu. Priehlavky su polozené
na podlahe, hlava je v prediZeni chrbtice.

Priebeh cviku

1. Sucasne zdvihni jedno koleno a protilahld ruku a
pomaly ich posuvaj dopredu. Pritom sa maju tvoje o€i
(bez pohybu hlavy) pozerat na ruku, ktora sa pohybuje
dopredu. Priehlavok by sa pocas pohybu nemal
zdvihat, ale mal by pocutelne kizat po podlahe. Chrbat
by sa pritom nemal otacat (pozri obr. 2). PoloZenie dlane
by malo vydat jemny zvuk. Pomahajlca osoba udava
tempo pocitanim (,a raz a dva"“).

Kratka prestavka
2. Teraz zdvihni druhé koleno a protilahld ruku a urob rovnakym sp6sobom dalsi , krok".
Kratka prestavka

3. Vtomto rytme pokracuj priblizne 5 minut.

Poznamky

e Dbaj na smer pohladu k ruke.

e Priehlavky musia kizat po podlahe.

e Ruky by mali zostat ¢o najviac vystreté.

o Napriek pomalosti by mal byt pohyb rytmicky a krizovy vzor musi zostat zachovany.

e Pomahajuca osoba by mala menit tempo pokynov (,a raz a dva“) a dbat na to, aby sa dieta
pohybovalo len vtedy, ked na to dostane pokyn.
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