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Dieta lezi uvolnene a so zatvorenymi oami na chrbte alebo na bruchu na podlozke na zemi,
nohy ma vystreté smerom nadol, ruky vystreté vedla trupu.
Pomahajuca osoba sedi alebo klaci na pravej strane dietata (u lavakov na lavej strane).

Priebeh cviku

Pomahajuca osoba oboma rukami strednym tlakom obtahuje obrysy tela dietata zhora nadol.
Zacina oboma rukami na temene hlavy dietata, potom s miernym tlakom prechadza za uSami po
bokoch krku az k ramenam.

Tu oboma rukami kratko a presne zatla¢i na ramenné kiby.

Potom prechadza od podpazusia dietata po bokoch nadol az k panvovym kostiam. Tu oboma
rukami kratko a presne zatlaci na panvové kosti smerom dovnutra a nahor smerom k hlave.

Nasledne striedavo oboma rukami v jednom smere prechadza od linie pasu po trupe dietata
nahor az k ramenam. Tam opat vykona kratky a presny tlak.

Potom pomahajuca osoba sucasne silno prechadza po oboch rukach dietata smerom nadol az k
rukam a spat nahor k ramenam. Kratko zatlaci. Potom opat prechadza od podpazusia dietata po
bokoch nadol az k panvovym kostiam.

Tu oboma rukami kratko a presne zatlaci na panvové kosti (pozri vyssie).

Oboma rukami teraz silno prechadza po oboch nohach dietata smerom nadol az k chodidlam a
spat nahor.
Kratky presny tlak na obe panvové kosti (pozri vyssie). Zopakovat 2 az 3-krat.

Poznamky

e Je velmi ddlezité zistit, aky silny tlak dieta potrebuje.

e Toto cviCenie nie je masaz ani hra na Steklenie!

e Ruky pomahajucej osoby by mali byt pocas celého cvicenia v kontakte s telom dietata.

e Tlak naramenné kiby a panvové kosti ma dietatu sprostredkovat jasné vnimanie
~hrani¢nych bodov” jeho trupu.
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