Rozohriatie :

Ideme, ideme , chrbatiky vystrieme. ( chodza )
Utekame, utekdme , na nikoho necakame. (beh )
Skaceme, skaceme , (poskoky znozmo )

svoj domcek si najdeme ( drep )

D:4-5x

Zdravotné cviky :

1. Tuzme silu kazda chvilu  ( sed na zemi s vystretymi nohami , ruky striedavo upazit’,
pokr¢it’)

2. aj nozicky precvicime , (Sed vzpriameny , skrcenie prstov na chodidlach )
3. ruky hore, ruky dole, (sed skré¢mo skrizny , vzpazit’ na hlavu )

4. veselo si posko¢me. (stoj, poskoky znozmo ruky vbok )

5. To su pekné milé deti, (stoj rozkro¢ny , ruky vbok -uklony vl'avo, vpravo )
6. co tak pekne cvicili, (drep, stoj )

7. dokola sa tocili. (poklus na mieste dookola 360°)

Ukludnenie :

Chodza s vysokym skr¢ovanim prednozmo .( jednoducho povedané - krok bociana :) )
Pri budicom cviceni , mozete riekanku vyuzit’ aj ako rozohriatie - pri zrychlovani tempa zdvihania
nodh - pre deti je to vel'mi zdbavné

Urcite netreba zabudnut’ potom aj na uvol'nenie koncatin : vytriast’ nohy aj ruky v 'ahu na chrbte .

Kraca bocian, kraca,
v mlake nohy maca,
kazdua chvil'u nad’abi

na ryby a na zaby.



