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Fetalne krcenie

Vychodiskova poloha:

Lahni si na pravy bok (lavaci na lavy bok). Pomahajlca osoba zabezpeci, aby telo lezalo Uplne
rovno. Vystri pravu (lavd) ruku tak, aby lezala na podlahe v pravom uhle (90°) k telu. Prsty su mierne
pokrcené a dlan smeruje nahor. Prstami lavej ruky volne uchop zapastie pravej ruky (lavaci
opacne). Lavy palec pritom leZi na strane pravého palca. Pritiahni bradu k hrudi a pozeraj sa
smerom k chodidlam bez toho, aby si ohybal chrbat. Nohy a chodidla leZia na sebe. Vystri nohy az
po Spicky chodidiel smerom nadol. Hlavu moZno podopriet pevnou
podlozkou (napr. telefobnnym zoznamom, knihou), pretoze sa v
Ziadnom pripade nesmie odchylit od stredovej linie smerom nahor
ani nadol a nesmie sa otacat.

Pomahajuca osoba zabezpecli, aby si lezal v optimalnej
vychodiskovej polohe (pozri obr. 1).

Zavri oCi.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“

1. Pomaly pritahuj kolena ¢o najblizSie k hrudi. Ruky a chrbat
pritom zostavaju Uplne vystreté. Kolena a chodidla
zostavaju polozené na sebe (pozri obr. 2). Nakoniec
pritiahnite kolena kratkym poslednym pohybom uplne k
hrudi.

»PoCitanie dotykom do 5“

2. Kym drziS hlavu predklonenu nadol, pomaly znovu vystieraj
nohy smerom nadol.
Pohyb vedu Spicky chodidiel, ktoré sa pohybuju priamo po
jednej linii nadol, az kym nedosiahnes vychodiskovu
polohu. Nohy zostavaju poloZené na sebe.
Pomahajuca osoba zabezpedi, aby boli chrbat, ruky a nohy
uplne vystreté (pozri obr. 3).
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»PoCitanie dotykom do 5“
3. Zopakuj bod 1., ale teraz su€asne velmi pomaly zaklanaj hlavu ¢o najviac dozadu. Pohyb hlavy
Pomahajuca osoba dba na to, aby sa hlava pohybovala
v stredovej linii, teda aby neklesala nadol a/alebo aby W;ﬁ
sa tvar neotacala smerom k podlahe alebo k stropu | 52
(pozri obr. 4). Opat pritiahnite kolena kratkym posledny ' ‘
pohybom uplne k hrudi. ] i

»PoCitanie dotykom do 5% TY i
4, Teraz znovu pomaly vystieraj nohy smerom nadol. \\’

Pohyb vedu Spicky chodidiel. SG€asne pohybuj hlavou
dopredu, az kym sa brada opat nedotkne hrude a
nedosiahnes vychodiskovu polohu. Pohyb hlavy a n6éh

by mal opat zacinat a koncit su€asne. Pomahajuca

osoba zabezpedi, aby boli chrbat, ruky a nohy Uplne vystreté
(pozri obr. 5).

»PoCitanie dotykom do 5“ o
5. Pretoc sa na chrbat a uvolni sa (pozri obr. 6). Nakratko \
zdvihni hlavu a skontroluj, €i leZiS uplne rovno. Sucasne
pomahajuca osoba posunie knihu zpod hlavy. Potom hlavu Obr. 6
znovu poloz a priblizne 30 sekdnd pozeraj na strop. Hlavu
pritom drZ Uplne nehybne. A

6. Teraz sa pretoc€ na lavy bok (favaci na pravy bok) a zopakuj
cely sled pohybov, ako je opisané v bodoch 1 - 5. Pomahajuca osoba znovu podoprie hlavu
knihou

Na zaver sa opat uvolni na 30 sekdnd a potom pomaly vstan.
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