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Meno: Datum:

Dotkni sa a zdvihni ©

Vychodiskova poloha:

Dieta leZi na chrbte na podloZke na zemi. Ruky mé vystreté pozdi? tela, nohy leZia vedla seba na
Sirku bokov. OCi ma zatvorené.

Priebeh cviku

Pomahajuca osoba sa dotyka jednotlivych Casti tela dietata. Dieta zdvihne dotknutu cast tela
priamo nahor a potom ju opat polozi na zem. Pohyby sa maju vykonavat rychlo a presne. Pri
oneskorenych alebo nespravnych reakciach (neziaducich pohyboch &asti tela, ktorych sa nikto
nedotkol) sa postup opakuje, kym nie je vykonany spravne. Az potom sa prejde na dalSiu uroven

1. Jednotlivé casti tela:

Pomahajuca osoba sa dotkne ruky, nohy Obr. 1
alebo hlavy. Dieta zdvihne dotknutu cast tela

priamo nahor a potom ju opat poloZzi na zem.

Ruka by mala byt vystreta kolmo nahor do

vzduchu, noha sa zdvihne len tak vysoko, aby zostala vystreta. Hlava
sa zdvihne len kratko (pozri obr. 1).

2. Dve casti tela naraz (horné alebo dolné):
Pomocnik sa dotkne oboch ruk alebo oboch néh dietata, ktoré ich potom sucasne zdvihne
a nasledne opat spusti na zem.

Obr. 2

3. Dve casti tela naraz (rovnaka strana):
Pomocnik sa sucasne dotkne ruky a nohy
na jednej strane (napr. prava ruka a prava
noha). Dieta ich ma zdvihnut stcasne a
potom opat spustit (pozri obr. 2).

4, Dve casti tela naraz (oproti sebe):
Pomocnik sa sti¢asne dotkne dvoch casti tela
prava noha). Dieta ich ma zdvihnut sucasne a
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Variacie:

o Casti cviku 1 - 4 sa kombinuju bez pevného poradia.

e Dotyky sa menia v rychlosti a intenzite.

e Pomahajuca osoba sa postupne dotkne dvoch (neskor troch alebo Styroch) Casti tela dietata.
Dieta ma zdvihnut tieto Casti tela v spravnom poradi a opat ich polozit.

e Namiesto dotykov sa pouzivaju zvukové podnety (lusknutie prstami, tlieskanie alebo slovné
pokyny: ,prava noha" alebo ,prava ruka a lava noha” atd.).

e Pocet pomahajucich osdb sa zvySuje. Dve pomahajuce osoby teraz sedia na oboch stranach
dietata, ¢im sa mdze zvysit pocet dotykov alebo zvukovych signalov.

Poznamky

e Je ddlezité, aby dieta zdvihalo ruky a nohy vzdy vystreté a rovné, vzdy z rovnakého bodu
A do rovnakého bodu B

e Hlava sa musi vzdy opatrne polozit spat.

e Pomahajuca osoba by mala pomaly zvySovat narocnost a menit tlohy.

Cely priebeh cvic¢enia sa ma vykonavat aj v polohe na bruchu. V tejto polohe st ruky v
zakladnej pozicii vystreté dopredu.
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