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Meno: Datum:

TTSR stimuldcia na bruchu

Vychodiskova poloha:

Lahni si na brucho na zem. Otoc hlavu doprava. Pokr¢ pravu ruku a pravu nohu tak, aby nadlaktie a
trup, ako aj stehno a trup tvorili pravy uhol. Prsty pravej ruky leZia vystreté vedla seba, palec je
odtiahnuty do strany. Lava ruka leZi vystreta blizko tela, lava noha je vystreta a priehlavok chodidla
leZi uvolnene na podlahe (lavaci zaujmu zrkadlovo obratenu polohu). LeZ Uplne uvolnene a pokojne.
Zavri oci.

Pomahajuca osoba pomaly pocita do troch.

Priebeh cviku

1. Pomaly a jemne otoc¢ hlavu dolava. Pomahajuca osoba teraz pomaly a potichu pocita do troch.

2. Vystri pravu ruku po podlahe smerom nahor a velkym oblukom ju posuvaj k pravému
(favému) kolenu. Nechaj ju pritom pomaly a volne kizat po podlahe, a7 kym sa pravé ruka
nedotkne pravého kolena. Pomahajuca osoba teraz pomaly a potichu pocita do troch.

3. Pomaly vystri pravii nohu a nechaj ju skiznut k favej (pravej) nohe. Pomahajtica osoba teraz
pomaly a potichu pocita do troch.
4, Potom mierne zdvihni lavu stranu panvy z podlahy a zaroven otoc lavu dlan smerom k

podlahe. Pomaly pokr¢ lavd nohu tak, aby lavé stehno a trup tvorili pravy uhol. Pomahajuca
osoba teraz pomaly a potichu pocita do troch.

5. Pomaly pokr¢ lavu ruku tak, aby lavé nadlaktie a trup tvorili pravy uhol. Pomahajlca osoba
teraz pomaly a potichu pocita do troch.

6. Pomaly a jemne oto¢ hlavu doprava. Pomahajuca osoba teraz pomaly a potichu pocita do
troch.

7. Vystri lavd ruku po podlahe smerom nahor a velkym obldkom ju posuvaj k lavému kolenu.

Nechaj ju pritom pomaly a volne kizat po podlahe, aZ kym sa lavé ruka nedotkne lavého
kolena. Pomahajuca osoba teraz pomaly a potichu pocita do troch.

8. Pomaly vystri [avii nohu a nechaj ju skiznut k pravej nohe. Pomahajtica osoba teraz pomaly a
potichu pocita do troch.
9. Potom mierne zdvihni pravu stranu panvy z podlahy a zaroven otoc pravu dlan smerom k

podlahe. Pomaly pokr¢ pravu nohu tak, aby praveé stehno a trup tvorili pravy uhol.
Pomahajuca osoba teraz pomaly a potichu pocita do troch.

10. Pomaly pokr¢ pravu ruku tak, aby pravé nadlaktie a trup tvorili pravy uhol. Teraz opat leziS vo
vychodiskovej polohe. Pomahajuca osoba teraz pomaly a potichu pocita do troch.

Poznamky

e Pomahajuca osoba mdZe spociatku podla potreby podopierat chodidla dietata.
e Hlava musi byt vZzdy drZzana a pohybovana v stredove;j linii.

e VedlajSie rusivé zvuky by mali byt vylucené.

e Lakte priliehaju k telu.
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