Technika Silak

Dieta sa postavi
proti stene a
oprie si ruky o
stenu. Pevne
zatlaci, akoby
tlacilo stenu od
seba.

Funkcny princip:

Tento pohyb aktivuje proprioceptivne
receptory v svaloch a klboch - telo
dostava signal o pevnom kontakte so
svetom a mozog prijima pocit bezpecia
a stability.

Prakticka realizacia:

“Ajaj, vidim, ze telo je zrychlené ako blesk. Podme sa
zahrat na silakov. Kto je silnejsi ja alebo ty?”

Dieta vyzveme zatlacit rukami do steny. Mozeme ho

povzbudit : “Ukaz ako to robis? Ty si teda skutocny
silak!”



Technika
Kukla

Dieta zabalime do deky ako kuklu a zacneme
ho na pevno do nej balit.

Funkcny princip:

Pevne zavinutie poskytuje celotelovy hlboky
tlak, ktory je neurologicky podobny objatiu Ci
swaddling-u babatiek. Telo dostava pocit
bezpecia.

Prakticka realizacia:
“Ty mas ale energie. Lietas tu ako taky motyl.

Pod motylik vratim ta naspat do kukly.”



Technika
Miesenie cesta

Poziadame aby si dieta lahlo na zem / postel a
pozvolne stlacame jeho telo.

Funkcny princip:
Tento typ dotyku
stimuluje
parasympaticky
nervovy systém, ktory
spomaluje

srdcovy rytmus,
dychanie

a pomaha telu prejst z
rezimu “boj/unik” do
rezimu pokoje.

Prakticka realizacia:
“Dnes vecer sa zahrame na miesenie cesta, ibaze
pomiesim teba!” Zacnete od noh, stlacate jemne,
nasledne ruky, brusko..pritom odriekavate tuto
basnicku:

“Miesime, miesime makke cesto v dlani. Najprv
nozicka, raz, dva, nech si oddychne pani.
Druha nozicka sa hned rada prida,
brusko len jemnucko, ako ked’spi vila.
Rucky sa smeju: aha, to je hral
A licka na zaver — smiech uz sa neda brat.
Este raz, este raz, cesto je hotove,
telo je pokojné, makkeé a spokojné.”



