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Meno: Datum:

Fetalny pohyb v lahu na chrbte

Vychodiskova poloha:

Potrebujes podlozku pod lopatky taku vysoku, aby sa tvoja hlava pri
pohybe dozadu nedotykala podlahy. Lahni si na tuto podlozku tak, aby
linia tvojich ramien mierne presahovala jej okraj a aby si mohol/mohla
volne pohybovat hlavou dozadu. Prekriz ruky pred hrudnikom tak, aby
dlane spocivali na ramenach. U pravakov leZi prava ruka nad lavou, u
l[avakov naopak. Pokr¢ nohy a prekriz chodidla. U pravakov lezi pravy
¢lenok nad lavym, u l[avakov naopak. Zavri o€i a sklor hlavu dopredu na
hrud (obr. 1).

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Vystieraj o najpomalsie ruky a nohy a zaroven velmi o
pomaly zaklanaj hlavu dozadu. Pritom sa maju tvoje ruky

pohybovat smerom von a nahor, ale nesmu byt dplne L
vystreté. Prsty zostavaju mierne pokrcené a dlane smeruju ki r-
k sebe. Nohy sa tieZ pohybuju smerom von a predkolenia ‘/ > /1“ Vi
sa mierne zdvihnu (obr. 2). Pohyb ruk, ndh a hlavy ma byt (w J
W (0

pomaly a plynuly. Mal by zacinat a koncit sucasne.

»PoCitanie dotykom do 5“

Teraz sa ¢o najpomalsie vrat spat do vychodiskovej polohy s predklonenou hlavou, pricom

tentoraz je lavy ¢lenok poloZzeny nad pravym a lava ruka nad pravou rukou (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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Obr. 2



