Zdravotné cviCenie

Vzdy pred cvi¢enim vyvetrame miestnost’ a odstranime nebezpe¢né predmety z priestoru na

cvicenie.

Rozohriatie:

,,Dobré rano, slnko vstalo, na deticky zavolalo. - chodza do kruhu

Podte deti pod'te von, pobehat si na nas dvor. - beh do kruhu

Deti vysli, poskackali, na slniecko zamavali. - skdkanie, zamévanie

Prisiel vetrik fu-fu-fu, zahnal deti z dvora dnu.” - beh a kl'ak na urc¢ené miesto

Dychové cvicenie:

-pomala chddza, nddych nosom, vydych Gstami

Zdravotné cvicenie:

1.

Sed skro¢mo skrizny (po turecky) tklony hlavou dolava a doprava.

Sed skro¢mo skrizny (po turecky) s rozpazenymi rukami robi kruhy vpred a vzad.

Stoj rozkroény — ruky vzpazit’ (hore) — vystierame ruky k slnie¢ku, predklon
a hl'addme slniecko cez okienko.

,,Len co rano slnko vstalo,

kvietky zo sna prebudzalo.

Posteklilo jarnu zem,

podte, kvietky, podte sem.

Lah na chrbat, ruky vedl’a tela — dvihame hlavu pozerame pred seba.
Relaxacné cvicenie — I'ah na chrbte, prevalit’ sa na brucho- val'ame sudky

Lah na chrbat z pripaZenia (ruky vedla tela) cez upazenie (ruky vo vodorovnej polohe)
vzpazit' (ruky nad hlavou)

Bocian - chodenie bociana — zrychl'ovanie a spomal'ovanie tempa.
., Kraca bocian, kraca,

v mldake nohy maca.

Kazdu chvilu nadabi,

na ryby a na zaby.



8. Stoj spojny — poskoky na Spic¢kach
., Hopka zajko po pasienku,
nahovara prvosienku.

Hopkaj aj ty ako ja,
pohopkame obaja. “

Relaxacéné cvicenie:
-I'ah na chrbte, zatvorit’ o¢i , uvolnit’ celé telo

Pohybova hra:

ZOO0O — povieme zvieratko a diet'a ho napodobni. Okrem pohybu méze diet'a napodobnit’ aj
zvuk, ktory zviera vydava. Zvieratka si mozete aj losovat’ z pexesa alebo obrazkov zvierat,

striedavo vy a dieta.

Vypracovala: Miriam F.



