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Novorodenecké bicyklovanie

Vychodiskova poloha:

Na tento cvik potrebujes latkovu rolku pod krk, aby sa tvoja hlava len tesne dotykala podlahy.
Lahni si na chrbat a dbaj na to, aby si leZal rovno. Ruky pokr¢ tak, aby boli dlane otocené nahor a
nachadzali sa nad ramenami. Lakte su v uhle 45° voci trupu. Nohy mas vystreté a Siroko
rozkrocCené. Zavri o€i.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Mierne pokrc¢ obe kolena a potom zdvihni paty z podlahy. Pokr¢ kolena
dalej, az kym nebudu Uplne pritiahnuté. Pritom by mali zostat Siroko
rozkrocené (pozri obr. 1).

»Pocitanie dotykom do 5”
2. Pomaly natiahni pravu nohu s vystretym chodidlom Sikmo nahor (lavaci lavi nohu) a
zaroven eSte viac pokr¢ lavu (lavaci pravd) nohu (pozri obr. 2). Potom prava nohu opat "
velmi pomaly pokr¢ a lava nohu natiahni Sikmo nahor. Davaj pozor, aby si tento /
bicyklovy pohyb vykonaval velmi pomaly a s vystretymi chodidlami a ,
prstami na nohach. Pohyb ukonci navratom do polohy z obr. 1. g% ’7/-".“\ v

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Zopakuj postup z kroku 2 eSte raz.

e 2 =
»PoCitanie dotykom do 5“

4, Zatvor obe ruky velmi pomaly do pevnych pasti. Palce maju byt pritom pevne obopnuté
prstami.

»PoCitanie dotykom do 5“
5. Velmi pomaly opat otvor ruky.

»PoCitanie dotykom do 5“

6. Opat zatvor ruky do pevnych pasti, pricom tentoraz poloZis palec zvonka cez druhy a treti
klb prstov.
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»PoCitanie dotykom do 5“
7. Velmi pomaly otvor ruky.

»PoCitanie dotykom do 5“
8. Teraz zopakuj krok 6 a 7 najprv pravou rukou a potom lavou rukou. Druha ruka pritom

zostava volne otvorena.

»PoCitanie dotykom do 5“
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