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Embryonalne kolisanie 1

Vychodiskova poloha pre dieta:

e Sadni si na zem do tureckého sedu. Je dbleZité, aby bol tvoj chrbat
¢o najrovnejsi.

e U pravakov je pravé chodidlo cez lavé, u lavakov naopak. Kolena
by mali byt priblizne na Sirku ramien.

e PoloZ lavi ruku na pravé rameno a pravu ruku na lavé rameno.

e Ramena nechaj uvolnene visiet.

e ZavrioCi.

e Sklop hlavu tak, aby sa brada dotykala hrudnika (tak daleko, ako ti
je to pohodiné).

Vychodiskova poloha pomahajucej osoby:

e Pomahajuca osoba si sadne priamo za dieta s
rozkro¢enymi nohami. Svojimi nohami zabezped;,
aby sa nohy dietata nemohli viac roztiahnut. Drzi
dieta zboku za ramena (obr. 1).

o Pomahajuca osoba moéze pouzit najnizsi krény
stavec dietata ako orientacny bod pre nasledujuci
pohyb (obr. 2.). Jemne drzte dieta zboku za ramena.
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Priebeh cviku

Pocitajte pomaly a potichu do pat.

1. Pomaly posunte telo dietata o 10 cm dopredu. Ako
krény stavec (pozri X na obr. 2). Upozornenie: Tato
vzdialenost je dblezita!
Podrzte tuto polohu a pritom pomaly a potichu pocitajte do pat.

2. Pomaly posunte telo dietata cez stredovu liniu o0 10 cm dozadu (dbajte na orientacny
bod!).
Opat podrzte tuto polohu a pomaly a potichu pocitajte do pat.
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3. Teraz opat posunte dieta cez stredovu liniu o 10 cm dopredu. PodrZte tuto polohu a
znovu potichu pocitajte do pat.

4. Vratte sa do vychodiskovej polohy a pomaly a potichu pocitajte do pat.

5. Zopakujte body 1 az 4 dvakrat (alebo tolkokrat, ako bolo urené) a dbajte na to, aby sa
vSetky pohyby vykonavali velmi pomaly.

6. Teraz zmente polohu ruk a néh tak, aby bola lava ruka a lava noha navrchu.

7. Zopakujte kroky 1 az 5.

Toto cviCenie je urcené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho pouZit’ iba
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