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Meno: Datum:

Pohyb narodenia s natiahnutim

Vychodiskova poloha:

Posad sa na stoli¢ku s nizkym operadlom. Opri si ramena dozadu a posun sa zadkom na predny okraj
stolicky. Tvoj chrbat by mal pri tom zostat rovny. Prekriz si ruky na hrudniku tak, Ze dlane spocivaju na
pleciach. U pravakov je prava ruka nad lavou, u lavakov naopak. Zdvihni nohy ¢o najvysSie tak, aby si ich
mohol drzat bez vac¢Sieho Usilia a prekriz nohy s kolenami Siroko otvorenymi. U pravakov je pravy ¢lenok
nad lavym, u lavakov naopak.

Sklon hlavu dopredu na hrud a zatvor o€i.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Pohybuj hlavou velmi pomaly dozadu, ako to poznas uz z Fetalneho pohybu. Nechod'
pritom do hyperextenzie (priliSné zaklonenie hlavy).

»PoCitanie dotykom do 5“

2. Pohybuj teraz narovnané ruky smerom k podlahe. Konceky prstov smeruju dopredu,
dlane su oto¢ené smerom k podlahe. Zaroven pomaly natahuj pokréené nohy smerom
nadol, bez toho, aby sa dotkli podlahy. IdeS do Uplného natiahnutia tela od chodidiel az
po hlavu, ktora je mierne natiahnuta dozadu. Trup ostava stabilny.

»PoCitanie dotykom do 5“

3. Vrat pomaly hlavu, ruky a nohy do vychodiskovej polohy na stolicke. Ruky a nohy sa pri
tom prekrizia v opacnom smere ako vo vychodiskovej pozicii. Hlava je sklonena ku
hrudniku.

»PoCitanie dotykom do 5“
4. Opakuj kroky 1 -3

»PoCitanie dotykom do 5“
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