PSYCHOMOTORICKE CVICENIE S THERA-BANDOM

Priprava:

thera-band (posiliovacia guma) pre kazdého ucastnika (rovnako posluZi aj galantérna
guma o $irke 5-7cm a dizke 1m)
stolicky bez opierok na ruky

spravne sedenie: vzpriamene, bez opierania, nohy pevne ukotvené na zemi, jedna vedla

druhej

Cvicebna zostava:

Gumu drzime kazdou rukou za iny koniec, vzpazime a perujeme do stran.

Gumu drzime kazdou rukou za iny koniec, predpazime a perujeme do stran.

Gumu drzime kazdou rukou za iny koniec, pri¢om pravu ruku tahame nadol a lavu nahor,
polohy striedame.

Gumu si vloZime pod pravé chodidlo (cca v strede gumy) a volné konce uchopime kazdy
jednou rukou. Pomocou gumy zdvihame natiahnutl nohu a spat. Nohy striedame.
Gumou zviazeme stehna tesne nad kolenom na uzol. Tahdme kolend od seba a povolime.
Potom kolend dvihame striedavo k bruchu.

Sadneme si na stred gumy, oba volné konce drzime kazidy vjednej ruke agumu
natahujeme rovno nahor a povolime.

V rovnakej polohe ako v predoslom cviku ruky prekrizZime na hrudniku a natahujeme
gumu Sikmo nahor a povolime.

Gumu si ddme za chrbat — upaZzenim gumu natiahneme do stran, narovname chrbat,

stiahneme brucho a povolime.



