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Meno: Datum:

Landau (stimulacia)

Vychodiskova poloha: Obr. 1

Lahni si na pevny podklad na brucho, tvarou nadol. Ruky pokr¢ ;
v pravom uhle. Dlane leZia plocho na podlahe. Prsty su 7 - .
vystreté tesne vedla seba, palce st odtiahnuté od ostatnych

prstov. Nohy leZia vystreté na podlahe. Paty sa dotykaju (pozri obr. 1). OCi maj otvorené

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“

1. Sucasne zdvihni hlavu, hornu cast tela, ruky a vystreté nohy
z podlahy. Iba tvoje brucho zostava v kontakte s e
podlahou. Uhol ruk by mal zostat zachovany a paty by sa
mali nadalej dotykat (pozri obr. 2). Tuto polohu drz 5 sekund.

»PoCitanie dotykom do 5“ )
2. Pomaly sa vrat spat do vychodiskovej polohy (pozri obr. 3)%

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Zopakuj sled pohybov vratane ,Touch count” az 6-krat.”

»PoCitanie dotykom do 5“
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