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INPP,

Meno:

Datum:

Polovicha extenzia ramien (na bruchu)

Vychodiskova poloha:

Lahni si na pevny podklad na brucho. Tvoja hlava sa opiera o podloZzku v mieste, kde sa Celo
stretava s liniou vlasov. Lakte drz blizko pri tele. Nadlaktia smeruju Sikmo dozadu. Predlaktia
tvoria liniu s telom. Prsty sa dotykaju a su vystreté dopredu. Palce su pritom odtiahnuté v
pravom uhle, dlane lezia plocho na podlahe (pozri obr. 1). Nohy su vystreté. Chodidla su
natiahnuté na priehlavkoch a paty sa dotykaju. Zavri oci.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“

Velmi pomaly zdvihni hlavu, az kym nebude v jednej linii s chrbticou. (Toto je len velmi
maly pohyb. Pomahajlica osoba musi bezpodmienecne dbat na to, aby sa hlava

nezaklonila dozadu ani nezlomila v krku.)

»PoCitanie dotykom do 5“
Pomaly zdvihaj hornu Cast tela z podlozky, az
kym sa nedostanes$ do polohy ako na obrazku 2.
Opiera$ sa pri tom o predlaktia. Hlava ostava
celt dobu v predizenf chrbtice.

»PoCitanie dotykom do 5“
Kym dri$ hlavu nadalej v prediZeni chrbtice, velmi
pomaly spusti hornu Cast tela spat dole, az kym sa
tvoja hrud nelezi cela na podlahe. Az teraz velmi
pomalym pohybom poloz hlavu spat na podlahu
v oblasti vlasovej linie (pozri obr. 3).

»PoCitanie dotykom do 5“
Zopakuj kroky 1. az 3. eSte raz.

»PoCitanie dotykom do 5“

Obr. 2

Obr. 3
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Toto cviCenie je urcené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho

pouZit' iba ako sucast’ programu neuromotorického vyvoja INPP.
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»PoCitanie dotykom do 5“
5. Teraz pomaly pokrc svoje pravé predkolenie tak, ako je to pre teba mozné. Pritom by sa panva
nemala pohybovat a mala by zostat v kontakte s podlahou (ako na obr. 4 pre lavé predkolenie).
Chodidlo zostava vystreté.

»PoCitanie dotykom do 5“ ‘ Obr. 4
6. Pomaly spusti predkolenie spat na podlahu. Tvoje chodidlo "
pritom zostava vystreté. _—
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»PoCitanie dotykom do 5“
7. Teraz pomaly zdvihni lavé predkolenie.

»PoCitanie dotykom do 5“
8. Pomaly spusti lavé predkolenie k zemi. Sucasne pritom pomaly opat zdvihaj pravé
predkolenie.

»PoCitanie dotykom do 5“
9. Kym tvoje pravé predkolenie zostava pokrcené, opat pomaly zdvihaj lavé predkolenie tak, aby
boli teraz obe chodidla dobre vystreté a zdvihnuté.

»PoCitanie dotykom do 5“
10.  Spustaj obe chodidla spat na zem ¢o najpomalsie.

»PoCitanie dotykom do 5“

Poznamky

e Pocas zdvihania a spustania predkoleni by sa telo nemalo pohybovat.

¢ Ohybanie a spustanie predkoleni ma prebiehat paralelne so stredovou liniou tela.

e Ak je cviCenie zvladnuté bez namahy, mdze sa hlava namiesto poloZenia na podlahu pocas
pohybov néh drzat aj v predizeni chrbtice.

» DalSou moZnou narocnejSou variantou je vykonavat pohyby néh aj vo zdvihnutej polohe.
Potom sa na konci obe predkolenia spustia spolu s hornou ¢astou tela sucasne.
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