Cviéenie s riekankami — vypracovala Emilia S.
Rozohriatie: https://www.youtube.com/watch?v=Jx7zVHvVTIwY - ,Cvicenie”
Zdravotné cviky:

1. Stoj mierne rozkrocny — hlboky nadych nosom, vydych tstami , opakovanie 3-krat

2. stoj mierne rozkroény, ruky v bok otacanie hlavy vpravo-viavo
,Kukucka na vetve kukd — kukuk, kukuk,

a? kéra na strome pukd, puk, puk, puk, puk.”  (precvicovanie krénych svalov)

3. sed skrémo skrizny, skréit pripazmo — hore -dolu (malé kridelka)
»Letivrana ukrdkand, hlada pdna kapitdna,
Kdeze je ten kapitan, ¢o sa boji ¢iernych vran?“
Sed skrémo skrizny — upazit — hore — dolu (velké kridla)
»Nebojim sa mila vranka, ved'ty nie si kapitanka,

salutuje vrana hned, to je sprdvna odpoved.“ (medzilopatkové svalstvo)

4, Lah vzadu, skréit prednoZzmo, striedavo pravou-lavou nohou

,Lavd, pravd, lavd pravd, kazdd myska chce byt zdravad

a po velkej ndmahe oddychuje vesele.” (posilnenie brusnych svalov)
5. relaxacia — vedomé uvolfiovanie tela v l'ahu na chrbte
6. ruky v bok, poskoky znoZzmo

,Skdce Zaba po blate, kipime jej na gate,
na aké, na také, na zelené strakaté.

Skdce Zaba cez mldky kupime jej na traky.

Aké su, také su, gate jej vsak ponesu.” (posilnenie stehennych svalov)
7. dychové cvicenie —,, ofikame Zabke gate” - vydychame sa
8. stoj spojny, ruky vbok — hipanie zo 3piciek na paty a spat

,Pata, $picka hybu sa spolu pekne hraju sa,

Cingy-lingy, cingy bom, za cvi¢enim zaznel zvon.” ( posilnenie chodidla)

Zaver: PH: ,Chyt sa, chyt sa farbicky ......



