Korona cvicka - pohybové desatero

1. Pocitani prikladd

Dité stoji na jedné noze. Zadame ditéti priklad o o o o
— spravna odpovéd’ = vyména nohou, Spatna odpovéd’ ' '

= dité zlstava stat na stejné noze, dokud neodpovi

spravné. Zaménme pocitani za doplfiovanii/y. Mlizeme L L
kombinovat s hazenim mice a pfi hazeni stale pocitat. “ “

2. Sedime s ditétem proti sobé na zidli

Zadavame ditéti priklady a stfidavé se dotykame ‘g

rlznych &asti hlavy, nejprve jednou rukou (nos, Celo, e ° m
brada, ucho), a soucasné davame ditéti priklady — /
scitani/odcitani, nasobeni/déleni. Dité nas zrcadlové

napodobuje a soucasné rika vysledky. Kombinujeme \'
i ve stoje (zvedani nohy, ruky, otoceni hlavy na stranu

apod.).

3. Podlézani natazené sntiry

Natahneme sntiru do urcité vysky, tak aby dité mohlo
podlézt bud’ na predlokti vpozici prkna, nebo na
chodidlech a na dlanich se zvednutou panvi (krab), kdy P
se pohybuje dopredu pouze po rukou a po nohou, . . o .

a nesmi se dotknout SAdry. d o

4. Hazeni mi¢e do kose/krabice ﬂ &
Umistime koS nebo krabici na Zidli nebo na zem a dité AC

se trefuje do koSe (hazi pravou rukou, levou rukou, 7,

obéma nebo otocené zady ke kosi — podle véku ditéte).

5. Hra Honzo, kolik je hodin

Rodi¢, Honza, stoji ¢elem ke zdi tak, Ze na dité nevidi.
Dité je cca 3-5 metrd od né&j. Honza pocita — dité fekne
stop a Honza, podle toho, kam az dopocital, fekne

napt. 3 slepici kroky. Dité musi napodobit chdzi slepice ., ‘ ‘, ‘
(varianty — medvédi kroky, krali¢i hopsani atd.). Kdyz vy ——y
dojde dité k Honzovi, vyméni se.

Kidtown.cz

Kidtown s.r.0., Ceskomalinska 777/23, 160 00 Praha 6, IC: 04555601



Korona cvicka - pohybové desatero

6. Meditace pohybem ‘
Relaxacni technika — zavazeme si nebo zavieme oci, (4 9

pustime oblibenou hudbu a tanCime. Treseme vSemi = M
koncetinami, hlavou, hopsame, poskakujeme. )

Vydrzime alespofl par minut v pohybu, potom X
zastavime, vnimame energii, kterd zacne proudit ) \
télem. Vydychame se a soustredime se na dech. oy

7.Chiize s kostkou na hlavé
Dité si vezme kostku, da si ji na hlavu a musi prejit C
z bodu A do bodu B, aniz by mu kostka spadla. “

8. Kutaleni mice C © Je
Sedime s ditétem naproti sobé a kutalime si micek. \\ //
@ @ w

9. Protahovaci cvik

Rolovani ze stoje do hlubokého predklonu
snatazenyma nohama se zvednutim kostky nebo
micku. Dité stoji s chodidly na Sifi panve, s natazenyma
nohama, kolena vsSak zlstavaji nepropnuta. Pred néj

umistime micek nebo kostku. Dité zatlaci chodidly 'ﬂ‘
do zemé, vytahne se temenem hlavy vzh(ru, jakoby
za Sidirku do stropu, a postupné zacina rolovat celou ) -
patef od hlavy do hlubokého predklonu, pomalu, “ ‘ L\
centimetr po centimetru. Nohy zlstavaji natazené, L 4 -
panev se neposouva dozadu. Dité uchopi predmét @

na zemi a pomalu opét roluje zpét do stoje.

10. Hazeni jednim nebo dvéma micky soucasné ®
Dité si prehazuje micek zjedné do druhé ruky, starsi \
déti mohou vzit micky dva a zkouset Zonglovat. & "
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