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Zdravotné cvicenie

Rozohriatie:
Letia véielky po ubodéi, nik ich lietat nenauéi.
Bzucia vcielky, stale bzucia, letia kvietkom do narucia.

vo vyvetranej bezpecnej miestnosti dieta napodobniuje let véielky, na zaver basnicky si sadne do travy
—na koberec, pocet opakovani 3x

Zdravotné cviky:

Pocet opakovani 6-8x, dblezita je zakladna poloha ako nacvik spravneho drzania tela

1. Vdielka sedi po turecky v trave /sed skrémo skrizny), ruky na kolienka, obzeranie sa vpravo-
vlavo — hlada kvietky

2. Vdielka si klakne ( klak rovny), ruky na ramena (skréit pripazmo) , precvicuje si kridelka —
hore-dolu

3. Stoj mierne rozkroény, vzpazit — tulipan. Véielka si chce namodit nozicky do pelu, no vetrik
fuka a tulipan sa uklana vpravo-vliavo

4. Ked'sa jej podarilo nabrat pelu kontroluje si n6zka — stoj rozkrocny, vzpazit, hiboky predklon-
stoj, vzpazit, zamavat slniecku

5. Lah na chrbat, pripazit, zdvihanie hlavy, véielka pozera, ¢i aj na brusku ma pel

6. Relaxacia — uvolnenie, usilovna véielka zaspala/otvara oci, hybe prsami na rukéach, nohéch,
hybe celymi rukami-kridlami, celymi nohami, vyskoci

7. 0Od radosti si poskace , Hospasa, hospasa, zahrame sa na $asa, hospasa, hopsasa, uz
nevladzme” — stoj spojny, pripazit, vyskokom stoj rozkrocny, vzpazit-opakovane v rytme
pesnicky

8. Dychové cvicenie — vielka ovoniava kvietky — hlboky nadych nosom, vydych Ustami v spojeni
s pohybom rik od pripaZenia, cez upaZenie do vzpaZenia a spat

9. Stoj spojny, ruky vbok —hojdanie vcielky — stoj na pate, Spicke

10. lka-tika-gymnastika, zhlboka sa dobre dycha, raz, dva, raz, dva, na ornici brazda, - pochod
na mieste
Po nej drobdi prepelica a na konci oto¢i sa — drobna ch6dza na mieste, otocit o 360 stupriov
Vysoko je sinko, hlboko je zrnko, - vypon na Spicky, drep
Cez rieku je most, cviéili sme dost. — stoj a hlboky predklon, tlieskamie a otaéanie sa okolo

svojej osi

Hra: na schovavacku®©
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