Cviky Institutu pre neurofyziologickt psycholégiu INPP © INPP Chester INPP

Meno: Datum:

Duha a kyvadlo

Vychodiskova poloha:

Obr. 1
e Bosé nohy - volné oblecenie

e Lah nachrbte

e Nohy vedla seba - chodidl3 vystreté

e Lava ruka pri tele - mierne pokrcena

e Lava dlan smeruje nadol - ruka je uvolnena

e Prava ruka zdvihnuta - pohlad smeruje na palec
e Prava ruka mierne pokrcena

e Prsty pravej ruky mierne zohnuté

e Pravy palec vystrety (pozri obr. 1)

Priebeh cviku

1. Pocas toho, ako tvoje telo zostava uplne uvolnené, velmi pomaly pohybuj pravou
(lavou) rukou na pravu (lavu) stranu, az kym sa ruka nedotkne podlahy (v 90° uhle k telu).
Pohyb ruky ma byt pomaly a plynuly a mal by trvat priblizne 60 sekuand. Zaroveri pomaly
a plynulo otacaj hlavu doprava (dolava) a pocas celého €asu fixuj pohlad na kib palca.
Hlava sa ma uplne otocit na stranu.

2. Ked prava (lava) ruka dosiahne podlahu, urob prestavku 10 sekind. Aj pocas prestavky
neustale sleduj kib palca.

3. Po prestavke pohybuj rukou aj hlavou st€asne pomaly spat do vychodiskovej polohy,
pri¢om odi stale fixuju kib palca.

4, Po navrate do vychodiskovej polohy zdvihni lavu ruku (lavaci pravud) s mierne pokréenym
laktom smerom k pravej (lavej) ruke. Prsty su volhe zohnuté, palec je vystrety. Tento
pohyb trva 5 sekund.

5. Teraz prehod pohlad z pravého na lavy (z lavého na pravy) kib palca a pravd (lava) ruku
pripaz.
6. Potom zopakuj kroky 1 az 3 na druhu stranu.
7. Cely postup zopakuj dvakrat. Pri kazdom opakovani striedaj stranu.
© 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.



Cviky institutu pre neurofyziologicku psycholégiu INPP © INPP Chester INPP

Meno: Datum:

Cast Il (kyvadlo)

Vychodiskova poloha:

Rovnaka ako vysSie.

Priebeh cviku:

1. Pohybuj pravou (lavou) rukou pomaly na pravu (lavd) stranu, az kym sa ruka nedotkne podlahy (v 90°
uhle k telu). Su¢asne pomaly a plynulo otacaj hlavu doprava (dolava) a pocas celého ¢asu fixuj pohlad
na kib palca. Hlava sa ma Uplne otogit na stranu.

2. 10 sekdnd prestavka (oci stale sleduju palec)

3. Po prestavke pohybuj rukou aj hlavou zaroveri pomaly spét, pri¢om o&i nadalej fixuju kib palca.
Tentoraz vSak pohyb neukonéi v stredovej linii, ale pokracuj hlavou aj rukou dalej Gplne na lavi
stranu, pricom o¢i stale sleduju palec.

4. 10 sekdnd prestavka (oci stale sleduju palec)

5. Pocas toho, ako mas hlavu oto€enu na lavu stranu, vrat pravd ruku spéat na pravu stranu tela.

6. Teraz natiahni lavu ruku na lavd stranu (v smere pohladu), az kym oci neuvidia palec a opéat ho fixuju.

7. Potom oto¢ hlavu spat doprava a cez stredovu liniu dalej Uplne na pravu stranu, pricom ruka
vykonava rovnaky pohyb a oci stale nepretrzite sleduju palec.

8. 10 sekund prestavka.
9. Vrat hlavu a ruku spat do stredovej linie.

10. Cely postup zopakuj dvakrat, pricom vzdy za¢ina$ s druhou rukou v stredovej linii.

Poznamky

e Tento cvik by sa mal vykonavat ¢o najpomalsie.

© 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.



