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Meno: Datum:

Embryonalne kolisanie 3

Vychodiskova poloha pre dieta:

Sadni si na zem do tureckého sedu. Je velmi dbleZité, aby bol chrbat ¢o
najrovnejsi. U pravakov je pravé chodidlo nad lavym, u lavakov
naopak. Kolena su priblizne na Sirku ramien. PrekriZ ruky pred
hrudnikom tak, aby dlane spocivali na ramenach. U pravakov lezi
prava ruka nad lavou, u lavakov naopak. Ramena nechaj uvolnene
visiet. Zavri oci a sklon hlavu na hrudnik tak daleko, ako je ti to
pohodIné.

Vychodiskova poloha pomahajucej osoby:

Pomahajuca osoba si sadne priamo za dieta s rozkrocenymi nohami. Svojimi nohami
zabezpedi, aby sa nohy dietata nemohli viac roztiahnut. Drzi dieta zboku za ramena (obr. 1). \
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Pomahajuca osoba mbéze pouzit najnizsi krény stavec dietata ako orientacny bod pre

nasledujuci pohyb (obr. 2.). g\
Obr. 2 ’

Priebeh cviku

1. Pomahajuca osoba potichu a pomaly pocita do pat (bez toho, aby zloZila ruky z ramien
dietata).

2. Pomahajuca osoba velmi pomaly pohybuje hornou castou tela dietata
0 10 cm (orientacny bod) dopredu . Potom polohu podrzi a pomaly a
potichu pocita do pat.

3. Pomahajuca osoba velmi pomaly pohybuje hornou castou tela dietata
v kruhovym pohybom v smere hodinovych ruci¢iek smerom doprava
(u lavakov v protismere hodinovych ruciciek dolava), bez prestavky, kym
dokonci jeden plny kruh. Orientacny bod pritom opisuje Uplny kruh s
polomerom 10 cm (pozri obr. 3). Potom pomaly a potichu pocita do pat.

4, Pomahajuca osoba teraz opat velmi pomaly pohybuje hornou ¢astou
tela dietata spat do stredu. Potom pomaly a potichu pocita do pat.

5. Dieta pomaly zmeni polohu ruk a néh tak, ze teraz lava ruka prekrizi pravu a lava noha
pravy, u lavakov naopak.
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Pomahajuca osoba velmi pomaly pohybuje hornou castou tela dietata o 10 cm
(orientacny bod) dopredu. Potom polohu podrzi a pomaly a potichu pocita do pat.

Pomahajuca osoba velmi pomaly pohybuje hornou castou tela dietata v kruhovom
pohybe smerom dolava (u lavakov doprava), bez prestavky. Orientacny bod pritom
opisuje Uuplny kruh s polomerom 10 cm. Potom pomaly a potichu pocita do pat.

Pomahajuca osoba teraz velmi pomaly pohybuje hornou Castou tela dietata spat do
stredu. Potom pomaly a potichu pocita do pat.

Poznamky

Je velmi ddlezité, aby chrbat zostal po cely as ¢o najrovnejsi.

Pohybova vzdialenost 10 cm je velmi vyznamna.

Pomahajuca osoba dba na to, aby nedochadzalo k samostatnému pohybu hlavy alebo
krku nezavisle od celkového pohybu.

Ak ma dieta problém zavriet oci, mala by sa pouZzit paska na oci.

Pomahajuca osoba potichu a pomaly pocita do pat (bez toho, aby zloZila ruky z ramien
dietata).

© INPP Ceska a Slovenska republika Toto cvicenie je uréené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho

pouzit’ iba ako sticast’ proaramu neuromotorického vvvoia INPP.



