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Meno:

Datum:

Primitivhy homologicky pohyb na chrbte

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbat na zem. Oblecenie ma byt pohodIné a volné, chodidla

bosé. LeZ uvolnene. Nohy st vystreté rovno a na 3irku panvy. Ruky 7
leZia blizko tela a lakte si mierne pokréené. Dlane smeruji nadol, s
ruky su uvolnené a konceky prstov volne spocivaju na podlozke (pozri

obr. 1). Pomahajuca osoba sa uisti, Ze leziS uplne rovno, uvolnene a s
hlavou v stredovej linii. Zavri oci.

Priebeh cviku

Sucasne velmi jemne roztahuj prsty na rukach a nohach
pomalym a presnym pohybom. Prsty na rukach pritom
zostavaju v kontakte s podlahou (pozri obr. 2). Tuto polohu
drz priblizne 3 sekundy, potom sa uvolni. Roztahovanie a uvolnenie
vykonaj trikrat za sebou.

2. Teraz natiahni ruky smerom nadol a su¢asne pomaly a jemne zdvihni nohy
pokrcenim kolien. Je délezité, aby zostal zachovany maly odstup medzi kolenami » 4
a nohami. Pohyb by nemal vyZzadovat Ziadnu namahu. Pritahuj E
kolena tak vysoko, az budu kolmo nad bedrovymi klbmi a budu ( ‘
sa moct jemne kyvat malym pohybom zo strany na stranu. ¥
Predkolenia a chodidla visia uvolnene (pozri obr. 3). b

3. Teraz vytiahni priehlavky chodidiel ¢o najviac nahor. Potom zarover pomaly a presne
zroluj prsty na rukach aj nohach. Tuto polohu drz priblizne 3 sekundy a potom sa opat
uvolni. Zrolovanie a uvolnenie zopakuj trikrat, pricom pred kazdym zrolovanim znovu
vytiahni priehlavky nahor.

4, Ruky nechaj vystreté a nohy pomaly vrat spat na podlahu, stale mierne od seba. Ked sa
paty dotknt podlahy, nechaj ich pomaly skiznut do vychodiskovej polohy, pricom sa nohy
postupne vystieraju (pozri obr. 1).”

5. Zopakuj eSte raz cely priebeh cviku.
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