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Meno: Datum:

Dvihanie hlavy
Vychodiskova pozicia:

L'ahni si na pevny povrch na brucho, tvarou dole. Celo sa e} Sed
opiera o podlahu a hlava leZi rovno, v stredovej osi. Ruky su N (
pokréené v laktoch, dlane polozené na podlahe priblizne vo
vyske brady. Prsty su vystreté a leZia pri sebe, palce su
vystréené smerom k hlave. Trup a nohy leZia rovno
natiahnuté, chodidld sa dotykaju a smeruju rovno dozadu s
(vid obr. 1) Zavri o¢i. Obr. 1

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Velmi pomaly pozdvihni hlavu, kym nebude v
Urovni chrbtice (vid obr. 2). Pomocnik kontroluje
a dava dietatu spatnu vazbu, akonahle dosiahne
tuto polohu.

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Velmi pomaly a jemne spusti hlavu spat na podlahu,
az sa opat oprie o ¢elo.
»PoCitanie dotykom do 5“

3. Cely postup opakuj az 6krat.

»PoCitanie dotykom do 5“

Poznamky:

e Je velmi ddlezité, aby dieta pohybovalo hlavou pomaly, rovhomerne, nie trhane.
e Hlava sa musi vzdy pohybovat a drzat na stredovej osi.

Toto cvienie je urcené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho pouZit’ iba
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