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Meno: Datum:

TLR - stimulacia

Vychodiskova poloha:

Na toto cviCenie potrebujes nizku stolicku alebo stolik. Lahni si nan
chrbtom tak, aby tvoje ramena boli priamo pri hornej hrane a aby
si mohol/mohla volne zaklanat hlavu dozadu. Ruky a nohy su
pokrcené, hlava je predklonena. Zavri oci (pozri obr. 1).

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom*
1. Pohybuj hlavou ¢o najpomalSie dozadu. Pocas
pohybu hlavy sa zaroven tvoje ruky vystieraju smerom
dozadu a nohy smerom dopredu, ¢o najdalej a ¢o &=

najviac vystreté, ako je to pre teba mozné (pozri obr. 2).

»PocCitanie dotykom*
2. Pomaly sa vrat do pokrcenej vychodiskovej polohy.

»PocCitanie dotykom*
3. Priebeh 1 a 2 zopakuj 2 krat.

Poznamky

e Vystretu polohu vzdy udrz o nie€o dlhSie nez pokrcenu polohu.

Toto cvienie je urcené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho pouZit’ iba ako
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