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Meno: Datum:

STSR stimulator

Vychodiskova poloha:

Zaujmi ,polohu stola” (na rukach a kolenach). Ruky su pritom na Sirku ramien,
kolena na Sirku bokov. Dlane lezia plocho na podlahe, prsty su pri sebe a
smeruju dopredu. Priehlavky chodidiel leZia plocho na podlahe (pozri obr. 1).

Priebeh cviku

»Pocitanie dotykom do 5”

1. Kym pomaly sklanas hlavu nadol (brada k hrudniku), zarover sa . |
ohybaju tvoje ruky (pozri obr. 2). (Hlava sa pritom nema dotknut ,_\ ’ ¥ "
podlahy.) )
»Pocitanie dotykom do 5”
2. Teraz pomaly zdvihni hlavu, az kym nebude opat v jednej linii s

chrbtom. Zaroven sa znovu vytla¢ rukami nahor, az budu uplne vystreté
a ty budes$ opat v ,polohe stola" (pozri obr. 3).

»Pocitanie dotykom do 5”
3. Teraz pomaly zaklon hlavu tak daleko, ako ti je to mozné. Zaroven tlac telo
vystretymi rukami dozadu, az kym sa zadok neposadi na paty (pozri obr. 4).

»Pocitanie dotykom do 5”
4. Potom pomaly sklon hlavu spat tak, aby opat tvorila jednu liniu s chrbtom. Sucasne tlac
telo nohami dopredu, az kym znovu nedosiahne$ , polohu stola" (pozri obr. 5). Obr. 5

~Pocitanie dotykom do 5” SN

Tento sled pohybov zopakuj 4-krat.
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