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Meno: Datum:

ATSR inhibitor-Pant

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbét, ruky poloZ na zem, pozdi? tela, nohy st polozené na zemi,
vystreté, trup rovno, hlava v stredovej linii tela, oci otvorené (obr. 1).

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“
1. Pomaly otacaj hlavu doprava. Hlava sa otaca okolo stredovej osi

tela, brada zastavi, ked bude paralelne s ramenom (pomahajuca : -
osoba to kontroluje!). Ked sa hlava za¢ne otacat, velmi pomaly ohni £
ruku a nohu na pravej strane, zatial ¢o druhd ruku a nohu nechas
vystretu. Ked'sa tvoj palec ocitne v tvojom zornom poli, zacnes ho -
oCami sledovat, az kym ruka nespocinie na zemi dlafiou na urovni
hlavy. (obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Velmi pomaly a subeZne vrat hlavu, ruku a nohu do vychodiskovej polohy, pricom sa stale
pozeraj na palec, az kym ti nezmizne z dohladu. Hlava spocinie v polohe v stredovej linii
tela (pomahajuca osoba na toto dohliada!), nohy a telo su vystreté.

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Sekvenciu pohybov opakuj na opacnu stranu.

4, Cely cvik opakuj 2 az 3 krat.
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