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Polovicha extenzia ramien s rotaciou hlavy

Obr. 1

Vychodiskova poloha:

Lahni si na pevny podklad na brucho tak, aby bola hlava

otoCena nadol. Tvoja hlava sa opiera o podlozku v mieste,

kde sa Celo stretava s liniou vlasov. Ruky pokr¢ v laktoch, lakte leZia tesne pri tele (priblizne na
Sirku ramien). Predlaktia su vystreté priamo dopredu v jednej linii s telom. Prsty na rukach sa
dotykaju a smeruju rovno dopredu. Palce su pritom odtiahnuté do pravého uhla. Nohy su
vystreté. Chodidla leZia natiahnuté na priehlavkoch, paty sa dotykaju. OCi zostavaju otvorené iba
vtedy, ak je dieta schopné pokojne sledovat pohyb hlavy ocami pri jej otacani. Inak by malo mat
oCi zatvorené.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“ n —
1. Pomaly zdvihni hlavu, aZz kym nebude v jednej linii s chrbticou. ‘ T
Potom pomaly zdvihni hornt ¢ast tela tak vysoko, ako je ti to Obr. 2

mozné. Hlava zostava v jednej linii s chrbticou, predlaktia zostavaju v kontakte s
podlozkou.

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Teraz pomaly otoc¢ hlavu doprava (lavaci dolava). Dbaj na to, aby

sa pohyb brady vykonaval rovnobezne s liniou ramien. Pohlad

v . . , . , . .v . Obr.3
oCi sa pohybuje spolu s oto¢enim doprava (dolava). Poloha ruk a ramien by sa pri otacani
hlavy nemala menit. Pomahajuca osoba pripadne koriguje (pozri obr. 3).

»PoCitanie dotykom do 5“

3. Pomaly otoc¢ hlavu spat do stredovej linie. %
el -~
»Pocitanie dotykom do 5“ Obr. 4
4, Pomaly otoc¢ hlavu dolava (lavaci doprava).
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»PoCitanie dotykom do 5 — ‘/’ -

5. Pomaly otoc¢ hlavu spat do stredovej linie. Obr. 5
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»PoCitanie dotykom do 5“

6. Horna Cast tela a hlava zostavaju vo vzpriamenej polohe. Teraz pomaly zdvihni praveé
predkolenie tak vysoko, ako je to mozné bez namahy. (Lavaci lavé.) Panva zostava v kontakte s
podlozkou.

»PoCitanie dotykom do 5“

7. Spusti predkolenie spat na podlozku pomalym a kontrolovanym pohybom.
»PoCitanie dotykom do 5“

8. Zopakuj body 6. a 7. s druhym predkolenim.
»PoCitanie dotykom do 5“

9. Teraz zdvihni obe predkolenia tak vysoko, ako je to mozné bez namahy. Kolena a paty by
pritom mali zostat pri sebe.

»PoCitanie dotykom do 5“

10.  Spusti predkolenia, hornu Cast tela a hlavu pomaly a sa€asne spat do vychodiskovej polohy
tak, aby sa hlava v mieste, kde sa Celo stretava s liniou vlasov a chodidla dotkli podlozky v
rovnakom okamihu.

»PoCitanie dotykom do 5“
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