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Meno: Datum:

Zabalsaatoc1a2

Vychodiskova pozicia, variant 1:

Lahni si Sikmo na velkd deku. LeziS na chrbte s
natiahnutymi nohami. Hlava a nohy budud ukazovat
smerom k rohom deky. Ruky st polozené pozd? tela
(obr.1).

Obr.1

Priebeh cviku, variant 1:

Pomocnik zabali dieta do deky tak, aby tvar dietata zostala volna a zvySok tela bol tesne
obtoceny. Teraz pomocnik zatiahne oboma rukami za horny roh deky tak, aby sa dieta velmi
pomaly a kontrolovane z deky odmotavalo. Dieta by malo spocinut v polohe na chrbte a
kratko sa zastavit, nez bude znovu zabalené vysSie popisanym sp6sobom a rozmotané v
opacnom smere - opat velmi pomaly a kontrolovane.

Vychodiskova pozicia a priebeh cviku,
variant 2 s dvoma pomocnikmi:

Vhodné pre deti vo veku 1,5 az 4,5 roka: Dieta leZi rovno na deke, ruky
natiahnuté nahor (vid obr. 2). Pomocnici sa postavia k hlave,
resp. k noham dietata a uchopia dva rohy deky a dieta na
natiahnutej deke velmi pomaly a kontrolovane prevaluju po
podlahe jednym smerom a potom druhym.

Poznamky: Obr.2

Pomahajuca osoba/obe/by mala pri oboch variantoch venovat velkd pozornost reakciam
dietata. Je mozné, Ze bude potrebné obmedzit rychlost a pocet otociek, aby nedoslo k
pretazeniu dietata. Pri variante 1 dbajte na to, aby sa dieta mohlo z deky rozmotat
bezpecne a do nicoho nenarazilo!
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