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Meno: Datum:

Pohyb novorodenca

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbat na zem. Mas na sebe volné oblecenie a si bosy. Dbaj na to, aby si lezal Uplne
rovno a aby bola tvoja hlava na stredovej linii. Délezita je mala latkova rolka pod krkom,
pricom sa zadna Cast hlavy eSte mierne dotyka podlahy. Ruky pokr¢ tak, aby boli dlane otocené
nahor a umiestnené nad ramenami. Lakte su v uhle 45° vodi trupu. Ruky
su uvolnené a prsty mierne pokrcené.

Pokr¢ nohy a zdvihni chodidla z podlahy, pravy clenok je prekriZzeny cez
lavy (u lavakov naopak). Kolena su Siroko rozkrocené a chodidla volne
visia nadol (pozri obr. 1). Zavri oci.

Obr. 1

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“

1. Velmi pomaly pohni pravou rukou (favaci lavou rukou) nahor a dozadu. Ved ruku a
rameno €o najblizSie popri hlave. Pritom sa mdZe tvoja ruka jemne
dotykat lica. Laket sa ma pohybovat vzduchom rovnobezne so
stredovou liniou tela. Natiahni ruku tak daleko, ako ti je to
pohodIné, a potom ju poloz. Dbaj na to, aby sa ti chrbat
neprehybal do prehnutia (pozri obr. 2).

Obr. 2

o

»Pocitanie dotykom do 5”

2. Velmi pomaly zatvor prsty do pevnej paste. Palec pritom zvrchu poloz med2| druhy
a treti kib prstov. Ruka zostava vystret4 a hlava ostava v rovnakej
stredovej polohe (pozri obr. 3).

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Pomaly otvor past, pricom prsty Uplne nevystieraj. Uvolni ruku.

»PoCitanie dotykom do 5“
4, Pomaly vrat ruku spat do vychodiskovej polohy vo vzduchu. Laket sa pritom ma opat
pohybovat rovnobezne so stredovou liniou tela a prsty sa mézu jemne dotknut tvojho lica.

»PoCitanie dotykom do 5“
5. Zopakuj kroky 1 az 4 s lavou rukou (favaci s pravou rukou).
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6. Rozpaz ruky a nohy smerom nahor, ale Uplne ich « al r
nenatiahni. Pohyb vykonavaj velmi pomaly a plynulo. Tvoj '/ SN g h
chrbat by sa mal po cely ¢as dotykat podlahy. Q‘W"

Obr. 4

»PoCitanie dotykom do 5“
7. Velmi pomaly vrat ruky a nohy spat do vychodiskovej polohy. Pritom lavy ¢lenok prekrizi
pravy (u lavakov naopak).

Toto je prva polovica cviku

8. Zopakuj kroky 1 az 7, tentoraz vSak zacni lavou rukou (favaci pravou).
9. Po ukonceni cvicenia pomaly otvor oCi a pomaly sa posad.
Poznamky

o Je velmi ddlezité, aby bol valcek pod krkom spravne umiestneny a aby sa hlava pocas cvienia
nepohybovala.

o Chrbat zostava pocas celého cvicenia v kontakte s podloZzkou.

o VSetky pohyby sa maju vykonavat pomaly, plynulo a presne kontrolovane. Rychlym a trhavym
pohybom sa treba vyhybat.

e Ak savykonava iba prva polovica cvi€enia (1 az 7 a 9), na druhy den sa zacina druhou stranou.

© INPP Ceska a Slovenska republika Toto cviCenie je urCené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho pouzit’
iba ako sucast’ programu neuromotorického vyvoja INPP.



