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Primitivhy pohyb 2

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbat na zem. Oblecenie ma byt pohodIné a volné, chodidla bosé.
LeZ uvolnene. Nohy su vystreté rovno a na Sirku panvy. Ruky leZia blizko tela a
lakte su mierne pokrcené. Dlane smeruju nadol, ruky su uvolnené a konceky
prstov volne spocivaju (pozri obr. 1). Pomahajlca osoba sa uisti, Zze leziS uplne
rovno, uvolnene a s hlavou v stredovej linii. Zavri oci.

Priebeh cviku

1. Sucasne velmi jemne roztiahni prsty pravej ruky a prsty pravej . T > 4
nohy pomalym a presnym pohybom (u lavakov: lava ruka a lava w 7 & . ‘. S—
noha). Prsty pritom zostavaju v kontakte s podlahou. Tuto polohu \ .

drz priblizne 3 sekundy, potom sa uvolni. Roztahovanie a uvolneni o i o Obr. 2
zopakuj trikrat za sebou.

2. Teraz otvor oci. Predstav si, Ze medzi pravou rukou a pravou nohou (u lavakov: lava ruka a
lava noha) je natiahnuta $ndra. Zdvihni ruku z ramenného kibu. V tom istom momente
zdvihni nohu tak, Zze pokrcis koleno, patu najprv kisok poSmyknes po podlahe a potom ju
zdvihnesS. Dbaj na to, aby pohyb nohy bol pomalsi ako pohyb ruky. Ked ruka dosiahne
najvyssiu moznu polohu, uvidi$ svoju ruku. Teraz upriam
pohlad na kib palca a postvaj mierne pokréent ruku dalej do
strany (pozri obr. 3). Sleduj pritom kib palca oami a zaroveri
otacaj hlavu doprava (dolava). Pohyb ruky a nohy ukondci velmi
pomaly tak, aby sa ruka dotkla podlahy a koleno sa nachadzalo
presne nad bedrovym kibom a mohlo sa jemne kyvat malym pohybom. Predkolenie a
chodidlo su uvolnené. Pohyb ruky, nohy a hlavy konci sucasne.

3. Teraz vytiahni priehlavok pravej nohy (u lavakov lavej) €o najviac nahor. Potom zroluj prsty
pravej (lavej) ruky, pricom palec zostava vystrety. Prsty pravej (lavej) nohy sa zaroven
pomaly a presne zroluju. Tuto polohu drz priblizne 3 sekundy a potom sa opat uvolni.
Zrolovanie a uvolnenie zopakuj trikrat, pricom pred kazdym zrolovanim znovu vytiahni
priehlavok nahor. Po cely ¢as sa pozeraj na kib palca (poméhajica osoba kontroluje).
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4.  Teraz velmi pomaly a sucasne vrat ruku aj nohu spat do vychodiskovej polohy. Neustale fixuj
pohlad na kib palca a sleduj ho hlavou, aZ kym palec prestanes vidiet. Hlava sa Gplne vrati do
stredovej linie (pomahajuca osoba to kontroluje). Ruka aj noha majua ukoncit pohyb sucasne.

5. Zopakuj kroky 1 az 4 na lavej strane (u l[avakov na pravej strane).

Poznamky

e Pomahajuca osoba dba na to, aby telo dietata zostalo rovné a hlava bola v stredovej linii,
pripadne aby sa do nej vratila.

e Ak je to potrebné, pomaha dietatu roztiahnut alebo zrolovat prsty na nohach.
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