Zdravotné cvicenie so Satkou k téme tyzdia V kruhu rodiny
Zacviéte si spolu s detmi cela rodina
1.Rusna &ast, rozohriatie:
S pesni¢kou Miro Jaros Hyb sal

Vyuzite chédzu, beh, poskoky.. a pohyby, ktoré su vo videu pesnicky. Najdete na:

https://www.youtube.com/watch?v=J6tEy30lWHo&list=RDJ6tEy30lWHo&index=1

Vydychanie. Cvicenie so Satkou.

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

Sed skrémo skrizny, Satka na zemi. Skréit pripazmo, ruky na ramena.

Motivdcia: Cingi- lingi, cingi- lingi, -uklony hlavou vpravo, viavo
vyzvanaju konvalinky. -uklony hlavou vpravo, viavo
Cingi- lingi, bim- bam- bom, -predklon a zaklon hlavy
vyzvanaju za hajom. -predklon a zaklon hlavy

Sed roznozmo Satka na zemi. Upaizit, hmit, predklon predpazit hmit. Spat- vzpriam upaZit, hmit.
«Mame lodku malovanu, odvezieme na nej mamu.”

Vzpor vzadu sedmo skrémo, chodidld na Satke. Striedavo prepinat chodidla na Spicky, na paty.
LPrecviéme si nozi¢ky. Hop na paty, hop na Spicky.”

Vzpor klacmo na Satke. Hrudny predklon, hrudny zaklon.

Motivacia: Nasa macka strakata, mala Styri macata.
Jedno Cierne, druhé biele, tretie ZIté preveselé.
A to Stvrté strakaté, po mamicke okaté.

Podpor lezmo na predlakti, $atka na bruchu. Striedavo prednoZmo krcit kolena k hrudniku- bicykel.
Motivacia: Kto sa uéi bicyklovat, musi si to opakovat.
A kto sa to nauci, na bicykli pofici.

Relaxacia s uspdavankou: v fahu so $atkou v ruke.
,Spi dietatko spize, mama vari slize. Syrové, makové, buchty lekvarové.”

Stoj spojny, kréit prednoZmo vyssie striedavo pravou a lavou nohou. Satku prekladat pod kolenom.
LPrava nozka, lavd n6zka. Zacvici si kazda troska.”

Poskoky znoZmo okolo Satky na zemi. Ruky vbok.
,Poskakuje ocko, poskakuje mama. Posko¢im aj ja a skaceme traja.”

Vydychanie: nddych nosom vzpaZit so Satkou v ruke, vydych do hlbokého predklonu.

3.Ukludnenie: Pohybova hra: Mam sat6cku mam, komuze ju dam. Nikomu inému, len a len tomu,
koho rada mam / koho ja rdéd mam /. Chédza so Satkou a darovanie Satky tomu, koho si dieta vyberie.

Vypracovala: Lydka A.


https://www.youtube.com/watch?v=J6tEy3oIWHo&list=RDJ6tEy3oIWHo&index=1

