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Meno: Datum:

Sasanka

Vychodiskova pozicia:

Lahni si na chrbat. Prekriz si ruky na hrudi a poloz si dlane na ramena.
U pravakov lezi prava ruka cez lavd, u favakov naopak. Pokrc nohy a
prekriz chodidla. U pravakov lezi pravy ¢lenok nad lavym, u lavakov n
aopak. Zatvor oci a predklon hlavu tak, aby brada spocivala na hrudi
(pozri obr. 1).

. . Obr. 2
Priebeh cviku
,Pocitanie dotykom“ do 5 o -
1. Co najpomalsie roztahuj paze a nohy a sti¢asne velmi pomaly ; ',
zaklanaj hlavu, kym sa oprie o podlahu. Ruky by sa mali pohybovat \ A ’

smerom von a hore, ale nemali by byt Uplne natiahnuté. Prsty by
tiez mali zostat mierne pokréené, dlane smeruju k sebe. Nohy sa
tiez pohybuju smerom von a lytka sa mierne dvihaju (vid obr. 2).
Pohyb pazi, ndh a hlavy by mal byt pomaly a plynuly. Mal by zacinat
a kondit sucasne pre vietky casti tela.

,Pocitanie dotykom“ do 5
2. Teraz sa ¢o najpomalsie vrat do vychodiskovej skréenej polohy, tentoraz poloz lavy ¢lenok cez
pravy a favu ruku cez pravu (u lavakov naopak).

,Pocitanie dotykom“ do 5
3. Roztahuj opéat velmi pomaly paze, nohy a hlavu, ako v kroku 1.

,Pocitanie dotykom“ do 5
4, Velmi pomaly sa vrat spat do skréenej polohy, pravy ¢lenok poloz cez lavy a pravd pazu cez favu
(u lavakov naopak).

»Pocitanie dotykom“ do 5

Poznamky:
e Hlava sa vzdy drzi alebo pohybuje po stredove;j osi.

e Pomocnik moze podporovat polohu a pohyb hlavy, néh alebo ruk.
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