Zdravotné cvicenie s kvetinkou /vystrihnutej z papiera/ k téme tyZdna Aka si mi krasna

1.Rusna &ast, rozohriatie: - s motivaciou:

Na prechadzku ideme, na liku my zajdeme. -chddza okolo kvietka

Zvladame to vsetci hravo, pozerame vlavo, vpravo.  -poskoky s otacanim hlavy

Ako vcielky poletime, -beh na spic¢kach, ruky na plecia- kridla
medzi kvietky pobeZime ...aj si s nimi zacvic¢ime. -beh okolo kvietka, ruky volne pri tele

Vydychanie. Cvicenie s papierovou kvetinkou.

2.Zdravotné cviky a motivacie: / cviky opakovat niekolko krat /

Motivacia: Hlavu hore, vypni hrud, -sed skrémo skrizny, pokréit upazmo dlane vpred
ako jedla rovny bud. -hmit lakte vzad
Kto sa stale hrbati, -uvolnit do mierneho predklonu, pripazit
ten ma chrbat gulaty. -pozerat sa na kvietok na zemi

Sed roznoZzmo kvietok vo vzpaZeni, hiboky predklon vpred s vydychom, spat, vzpaZzit.
LZdvihni kvietok k slnie¢ku a daj na zem k zrnie¢ku”

Vzpor kla¢mo, hrudny predklon a hrudny zaklon, kvietok pod telom na zemi.
«Nasla macka nasla kvietok. Pozera na prilet v&ielok”

Lah ruky pri tele, kvietok na bruchu, predklon hlavy opakovane s vydrZou.
Kde sa vzala, tu sa vzala, kvetinka na brusku spala“

Motivacia: Srnka mala srnka, -lah prednozit, kréit striedavo pravou, favou nohou
no6zkami si brnka. -kr¢it striedavo pravou, favou nohou
V travicke si poleii, -kréit striedavo pravou, favou nohou
s kvetinkou sa potesi. -Iah kvietok na bruchu

Relaxacia: Iah kvietok na brusku.
,Pospinka si kvetinka, pospinka si trosicka“

Stoj kvietok na zemi, chédza vo vypone / na boso /, vzpaizit.

Motivacia: Hore kopec, dolu luka, -stoj na $picky vzpaizit, stoj hlboky predklon
na nej kvitne nezabudka. -drep ku kvietku

Motivdcia: Skace Zaba po blate, -poskoky v podrepe okolo kvietka
kapime jej na gate. -poskoky v podrepe okolo kvietka
Na aké? Na také, -poskoky na pravej, lavej nohe okolo kvietka
na zelené strakaté. -ch6dza okolo kvietka s tlieskanim

Vydychanie: nddych nosom vzpazit s kvietkom v ruke, vydych hlboky predklon.

3.Ukludnenie: Pohybova hra: Na véielku a kvietky

Niekolko kvietkov rozloZime po zemi / vystrihnut/. Pocas hudby z CD dieta ako vcielka poletuje okolo
kvietkov. Ked hudbu prerusime dieta sa postavi na kvietok. Po pusteni hudby sa hra opakuje a kvietky
postupne odoberame.

Vypracovala: Lydka A.



