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Meno: Datum:

Astronaut

Vychodiskova poloha:

Sadni si na otacaciu stoli¢ku. Opri si ramena dozadu a posun sa zadkom

na predny okraj stolicky. Tvoj chrbat by mal zostat rovny. Nohy mézu
spocivat na prednej €asti sedadla (obr. 1). Prekriz si ruky na hrudniku tak,
aby tvoje dlane spocivali na ramenach. Pre pravakov je prava ruka nad
lavou, pre [avakov naopak. Zdvihni nohy a pritiahni ohnuté kolena blizko

k telu. Kolena su Siroko otvorené. U pravakov je pravy €lenok nad lavym,
u lavakov naopak. Zatvor odi a sklon hlavu dopredu na hrud.

Priebeh cviku

1. Pomahajuca osoba otaca dieta pomaly a plynule v smere hodinovych ruciciek o jednu 360°
rotaciu (jedna rotacia by mala trvat 45-60 sekund). Ak je dieta lavak, otacajte ho proti smeru
hodinovych ruciciek.

2. Po dokonceni jednej rotacie spravte prestavku v trvani 15 sekdnd vo vychodiskovej
polohe.

3. Pomahajlca osoba zopakuje otacanie v opacnom smere (jedna rotacia by mala trvat 45-60
sekund).

4. Po druhej rotacii spravte prestavku v trvani 15 sekdnd, pricom o€i musia byt stale, pocas
celého cviCenia zatvorené alebo zakryté. Po 15 sekundach dieta otvori oci.

Poznamky

e Hlava musi byt vzdy drzana v stredovej linii.

e Zamedzte ruSivym zvukom pocas cvicenia

e Lakte su opreté o telo.

e Ak ma dieta tazkosti prilozit bradu k hrudi, mdze si pod bradou nieco pridrzat napr.
vreckovku.

e Ramena by nemali byt zdvihnuté k uSiam a nohy by mali volne visiet, alebo mézu byt
opreté o sedadlo, ak ich dieta nedokaze udrzat.

© INPP Ceska a Slovenska republika Toto cvienie je urené vyhradne pre vase diet'a a je mozné ho pouZit' iba ako
stcast’ programu neuromotorického vyvoja INPP.



