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Fetalny pohyb

Vychodiskova poloha:

Sadni si bosy/bosa a v pohodinom obleceni na stolicku bez opierok na ruky
a s nizkym operadlom. Opri sa ramenami dozadu a posun zadok k
prednému okraju stolicky. Chrbat pritom zostava vystrety. Prekriz ruky
pred hrudnikom tak, aby dlane spocivali na ramenach. U pravakov lezi
prava ruka nad lavou, u lavakov naopak. Zdvihni nohy tak vysoko, ako ich
dokazes$ udrzat bez velkej namahy, a prekriz chodidla. U pravakov lezi
pravy ¢lenok nad lavym, u lavakov naopak (pozri obr. 1).

Zavri oCi a sklon hlavu dopredu na hrud. [

Obr. 1

Priebeh cviku g

»PoCitanie dotykom do 5“

1. Kym velmi pomaly zaklanas hlavu dozadu, zaroven velmi pomaly
vystieraj ruky a nohy. Stehna sa pritom pohybuji smerom von a
predkolenia smerom nahor. Nohy sa uplne nevystieraju a chodidla
volne visia. Ruky sa v Sirokom pohybe dvihaju nahor a do stran (az
za uroven ramien smerom dozadu), ale nie su Uplne vystreté. Prsty
zostavaju mierne pokrcené a dlane smeruju nahor. Pohyb rak, néh
a hlavy ma byt pomaly a plynuly. Mali by zacinat a koncit sucasne
(pozri obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Teraz sa velmi pomaly vrat do vychodiskovej polohy s predklonenou hlavou, pricom
tentoraz je lavy ¢lenok polozeny nad pravym a lava ruka nad pravou (u lavakov naopak).

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Znova velmi pomaly vystieraj ruky, nohy a hlavu, ako prvykrat (pozri obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“
4, Velmi pomaly sa vrat do vychodiskovej polohy s predklonenou hlavou, pricom teraz opat
poloZis pravy clenok nad lavy a pravu ruku nad lava ruku (u lavakov naopak). Tym sa
opat dostanes do vychodiskovej polohy (pozri obr. 1).

»PoCitanie dotykom do 5“
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Poznamky

e Ak je to potrebné, mbdze pomahajlca osoba spociatku pomahat dietatu podopretim
chodidiel. Tato pomoc vSak musi byt len docasna.

e Je nevyhnutné dbat na to, aby dieta zaklanalo hlavu kontrolovanym, pomalym pohybom a aby
ju jednoducho ,nehadzalo” prudko dozadu.

e Hlava by mala byt vZdy drzana v stredovej linii.

o Vpredklonenej polohe maju byt lakte priloZzené k telu.

e Ramena a chodidla maju volne visiet.

e Chrbat sa nesmie pohybovat.
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