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Meno: Datum:

Stimulator ATSR 1

Obr. 1

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbat. Pod tvojim krkom je latkova rolka, preto sa tvoje temeno
hlavy dotyka zeme len velmi [ahko. Tvoje nohy su pokréené a prekriZzené na
urovni ¢lenkov, pricom pravy clenok je navrchu (u lavakov naopak). Pokrc
svoje ruky tak, aby dlane smerovali ku stropu a boli nad tvojimi ramenami.
(obr. 1). Lakte su v 45° uhle k trupu. OCi nechaj otvorené.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5“

1. Velmi pomaly otoc hlavu doprava, priCcom brada sa ma
pohybovat rovnobeZne s liniou ramien. Sa€asne plynulym
pohybom vystieraj pravu ruku (u lavakov lavd) do vzduchu tak,
aby sa zodvihla z podlahy. O¢ami sleduj pohyb ruky. Sustred
pohlad na bod na svojom palci.

Ruka sa uplne vystiera do strany a nasledne sa poloZi na
podlahu. Sucasne plynulym pohybom vystieraj pravu (lavu)
nohu. Tento pohyb konci v nie uplne vystretej polohe na podlahe. Ruka aj noha sa pohybuju
vzduchom, ale nezdvihaju sa prilis vysoko.

Sucasne posun lavé predlaktie a lavi nohu mierne smerom von. Pocas celého pohybu zostava
na podlahe len lava ruka po laket (u lavakov naopak). Pohyby hlavy a koncatin zacinaju a koncia
sucasne (pozri obr. 2).

Obr. 2

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Pohybuj hlavou, rukou a nohou sa€asne a velmi pomaly spat do vychodiskovej polohy, pricom
teraz lavy Clenok prekriZi pravy (u lavakov naopak). Pohlad sa od palca odvrati az kratko pred
dosiahnutim vychodiskovej polohy.

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Zopakuj kroky 1. a 2. na druhu stranu.

4. Celé cviCenie zopakuj 2 az 3 krat.

Poznamky

e Rolka pod krkom nesmie obmedzovat pohyby hlavy.
e Pohyby musia sucasne zacinat a koncit.
e Pocas celého priebehu cvi€enia by mal chrbat zostat v kontakte s podlahou.
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