Zdravotné cviCenie

Rozohriatie:

Pripravime si podlozku, na ktorej bude dieta cvi¢it. Vyzujeme si papucky a vyvetrame si
miestnost’, v ktorej cvi¢ime. Pri vSetkych cvikoch dbdme na spravne drzanie tela.

Dieta poletuje a zndzornuje kridla vcielky. Na tlesknutie si sadne na zem, ( na kvietok)
a vydycha sa. Opakujeme 3x.

Dychové cvicenie:
Stoj mierne rozkro¢ny. Nadych nosom — vydych tstami, vyslovujeme hlasky fututaa.
Zdravotné cvicenia:

1. Stoj spojny. Pomalé otacanie hlavy vlavo a vpravo.

2. Na uvolnenie bedrového kibu sa dieta moZe vySantit’ a zahrat sa na opice. Diefa sa

postavi do stoju spojného a ruky upazi. Potom striedavo nohy $vihom prednoZzuje. Raz

prava, raz 'ava. Pazami si udrzuja rovnovahu.

Tancovali dve opice,
tancovali prevelice,
hop — hop — hop,
boli z toho trop!

3. Diet’a si sadne do tureckého sedu (sed skrémo skrizny), ruky rozpazi a celymi rukami

robi bo¢né kruhy vpred a vzad. Skolkari posilfiuji medzilopatkové svalstvo, pretahujt

prsné svaly a zapdajaju aj krénua Cast’ chrbtice. Dbame na to, aby mali pri tom vystreté

chrbatiky.

Natocime motory,

pojdeme mi do hory.
Natocime vrtulniky,

vznesieme sa nad rybniky.

4. Diet sedi na pokréenych nohich (na pétach) a ruky si pokréi na plecia. Striedavo pravou

a 'avou rukou trhaju Ceres$ne. Ruky vzpazi a zase pripazi. Zadok by mal ostat’ na pétach.

Cvilenie sa, samozrejme, dd opakovat’ aj do kl'aku — akoze su ¢ere$ni¢ky vel'mi vysoko.

Odtrhnem si ceresnicky,
urobim si nausnicky.
Cingli lingi, cingi bom,

uz mi zvonia za uchom.



5. Naposilnenie bru$ného svalstva je dobry cvik. pri ktorom si diet’a 'ahne na chrbat, nohy

pokrdi a mierne rozkro&i. Chodidl4 méa na zemi. Svihnutim sa predkloni (sadne si) a ruky

da na pokréené kolena, a potom si 'ahne naspét’ na chrbatik. Pri tom cviku pozor na to,

7e deti pri sadani m6zu vykopnuat’ nohami.

Zabka z vody vyskakuije,
hlavicku si natahuje,
na brehu si pokvakava,

chrbatik si vyrovnava.

6. Na zvvySovanie pohyblivosti chrbtice, pretahovanie svalov chrbta a zadnej strany

stehien si s detmi mbdzeme zacvicit napriklad aj takto: Deti sa postavia rozkroémo,

vzpazia, a takto vlastne vytvoria domcéek. Ked’ sa predklonia spravia stoléek. Hlava je

stale v prediZeni trupu. Ohnutym predklonom a predpaZenim sa zahraji na maci¢ku. Pri

tomto cvieni bude nutnd asi aj asistencia a usmernenie, aby hlava neklesla prili§ rychlo

a svaly chrbta sa nat'ahovali postupne.

Bol raz jeden domcek,
a v domceku stolcek.
Na stolcéeku misticka

a z nej pije macicka.

7. Diet’a si na posiliovanie brusného svalstva 'ahne na chrbat, nohy skréi, kolena si d4 az

na hrud’. Nohy prednoZuje a opatovne kréi. PaZe st vol'ne upaZené na zemi.

Cistd voda, vodenka,
viazila nam kolienka,
Tak nam bolo veselo,

ze sa domov nechcelo.

8. Na uvolnenie bedrovych kibov je dobra chddza s vysokym skréovanim prednoZmo.

Zlozito povedané, ale v jednoduchosti je to krok bociana. Zabavné moze byt aj

zrychlovanie tempa zdvihania noh. Uréite vSak netreba zabudnit potom aj na

uvol’nenie kondcatin - vytriast’ v 'ahu na chrbte aj ruky, aj nohy.

Kraca bocian, kraca,
v mlake nohy maca,
kazdu chvilu nadabi

na ryby a na zZaby.



Relaxacné cvicenie:

Lah vzadu. Diet'a ma zatvorené o¢i. Uvolni si celé telo.

Pohybova hra na zaver:

Na sochy: diet’a sa vol'ne pohybuje po miestnosti. Hovorime riekanku.

,Jeden, dva, tri, poskoc si! gtyri, pét, Sest’, urob sochu, aku chces.*

Vo chvili, ked povieme slovo ,,chce$* musi dieta urobit’ sochu a zostat’ bez pohnutia v tej

polohe.

Milé mamicky a deticky....prajem Vam hlavne vela zdravicka, dufam, Ze sa mate dobre a ze

V ramci moznosti preZivate krasne spolocné dni. Dufam, Ze aj toto cvicenie Vam trochu spestri
vas den.

P. ucitel’ka Janka S.



