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Meno: Datum:

ATSR stimulator na stoliéke (vnitromaternicovy)

Vychodiskova poloha:

Sadni si na stolicku. Opri siramena dozadu a posun sa zadkom na predny okraj stolicky. Tvoj chrbat by
mal zostat rovny. PrekrizZ si ruky na hrudniku tak, aby tvoje dlane spocivali na ramenach. Pre pravakov
je prava ruka nad lavou, pre lavakov 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 oci a sklon
hlavu dopredu na hrud.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Pomaly daj hlavu do polohy, ako keby si sa pozeral priamo pred seba, nie je naklonena
dopredu ani dozadu.

»PoCitanie dotykom do 5“

2. Oto¢ hlavu velmi pomaly doprava (lavaci dolava), az kym sa brada nedostane do Urovne
rovnobezne s ramenom. Sticasne plynulym pohybom natiahni pravu ruku (favaci lavu
ruku) vzduchom tak, Ze hornu ¢ast ramena drz smerom od tela. Rameno sa Uplne natiahne
do strany a drzi sa vo vzduchu.

Sucasne natiahni pravu (favaci lavd) nohu plynulym pohybom do strany. Tento pohyb konci
v nie uplne natiahnutej polohe vo vzduchu. Tvoja ruka a noha sa pohybuju vzduchom, ale
nejdu prilis vysoko. Sucasne trochu viac ohni lavd ruku a lavd nohu (u lavakov naopak).
Pohyb hlavy a koncatin zacinaju a koncia sucasne.

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Pohybuj hlavou, rukou a nohou stc¢asne a velmi pomaly spat do vychodiskovej polohy, hlava
zostava vo zdvihnutej polohe.

»PoCitanie dotykom do 5“
4. Opat sklon hlavu tak, aby sa brada dotykala hrudnika.

»PoCitanie dotykom do 5“
5. Teraz zmen polohu ruk a néh tak, aby lavy ¢lenok skoncil nad pravym a lava ruka nad
pravou (pre lavakov naopak).

6. Opakuj kroky 2. az 3. na opacnu stranu.

7. Zopakuj cely cvik 1 aZ 3 krat.
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