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Meno: Datum:

Stimulator ATSR 2

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbat. Pod tvojim krkom je latkova rolka, preto sa tvoje temeno Obr. 1
hlavy dotyka zeme len velmi [ahko. Tvoje nohy su pokrcené a prekriZzené na
arovni ¢lenkov, pricom pravy ¢lenok je navrchu (u lavakov naopak). Chodidla
sa dotykaju podlahy. Pokr¢ svoje ruky tak, aby dlane smerovali ku stropu a
boli nad tvojimi ramenami. (obr. 1). OCi nechaj otvorené.

Priebeh cviku

»PoCitanie dotykom do 5

1. Otoc hlavu velmi, velmi pomaly doprava (lavaci dolava). - Obr. 2

Kratko po tom, €o sa hlava zacne otacat, pomaly vystieraj ‘

pravu ruku a pravu nohu do strany. Zaroven zosilni ohnutie

lavej ruky a lavej nohy. OCi sleduju pohyb pravej ruky (pozri
obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“

2. Pohybuj hlavou, rukami a nohami sicasne a velmi pomaly spat do Obr. 3

vychodiskovej polohy (obr. 3), pricom teraz lavy ¢lenok prekrizi
pravy (u lavakov naopak).

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

4. Cely cvik zopakuj eSte jeden krat.

Poznamky

e Rolka pod krkom nesmie obmedzovat pohyby hlavy.
e Pohyby ruk a néh zacinaju vzdy kratko po zaciatku otacania hlavy, koncia vsak sucasne s
pohybom hlavy.
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