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Meno: Datum:
TLR inhibicia

Vychodiskova poloha:

Dieta leZi na chrbte na taburetke, alebo stol¢eku podloZzenom dekou. Z},T—/
Pomahajuca osoba podporuje dieta pri pokrceni a prekrizeni ruk a ndh (pravaci
pravu cez lavy, lavaci naopak) a skloneni hlavy. Cielom je, aby boli ruky uvolnene
poloZzené na ramenach, ¢lenky prekrizené a brada pritiahnuta k hrudniku (pozri
obr. 1).

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Pomahajuca osoba podporuje dieta, aby velmi pomaly zaklonilo
hlavu dozadu. Ruky a nohy zostavaju v pokrcenej polohe (pozri obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Pomahajuca osoba podporuje dieta, aby velmi pomaly predklonilo hlavu.
Pocas pohybu hlavy dopredu ma dieta velmi pomaly
vystriet obe ruky nad hlavu a obe nohy ¢o najviac natiahnut
smerom nadol (pozri obr. 3).

N

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Dieta sa ma velmi pomaly vratit spat do pokrcenej polohy, pricom hlavu zaklana dozadu
(pozri obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“
4. Cely postup zopakovat dvakrat.

»PoCitanie dotykom do 5“
5. Na ukoncenie cviku ma dieta velmi pomaly vratit hlavu do pokrcenej polohy a tym sa

dostane spat do vychodiskovej polohy (pozri obr. 1).

»PoCitanie dotykom do 5“

Poznamky

» Dbajte na to, aby bola hlava dietata vzdy vedena v stredovej linii tela.
o Dbajte na uplné pokrcenie a vystretie ruk a néh.

© 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.



