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Meno: Datum:

STSR kolisanie (Inhibitor)

Vychodiskova poloha:

Zaujmi ,polohu stola”: ruky su na Sirku ramien, kolena a chodidla na Sirku bokov.
Dlane leZia plocho na podlahe, prsty sa dotykaju a smeruju dopredu. Priehlavky

chodidiel leZia plocho na podlahe. Chrbét je rovny a hlava je v prediZeni chrbtice
(pozriobr. 1).

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Velmi pomaly pohybuj bradou smerom k hrudniku. Zaroven velmi pomaly
posuvaj trup dozadu, az si sadnes na paty. Cely pohyb hlavy a tela by mal
trvat priblizne 30 sekdnd (pozri obr. 2). -
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2. Teraz opat velmi pomaly zdvihni hlavu a vrat sa do vychodiskovej polohy. o
Aj tento pohyb by mal trvat priblizne 30 sekund (pozri obr. 3).
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»PoCitanie dotykom do 5“
3. Ked dosiahnes vychodiskovu polohu (pozri obr. 4), pokracuj v pohybe tak, ze hlavu
zdvihnes eSte vysSie a zaroven posunies trup €o najviac dopredu, ako ti je to mozné.
Chodidla sa pritom nesmu zdvihnut z podlahy (pozri obr. 5).

Obr. 4 Obr. 5
‘MA -
Tuto polohu drz 10 sekund.
4. Pomaly vrat hlavu a telo spat do vychodiskovej polohy.
Cely sled cviceni zopakuj az 6-krat.
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