Milé déti, tak jsme tady zase pro Vas po prazdninach prichystaly my
vychovatelky ze Skolni druziny néjaké to cviceni.

PROTAHNETE SI CELE TELO

Na obrazku mas 9 cvikl na protazeni celého téla, tak to s ndmi vyzkousej.

Rozpazime ruce a pomalu Sedneme si a narovname zada. Panak. Na zahfati si zaskakej-
zvedame stridavé levé a pravé Protahujeme se a snazime se te panaka. Sko¢ime - nohy
koleno. Snazime se udrzet dotknout Spicek nohou. od sebe, ruce nad hlavou
rovnovahu. Pfi pokréeni nohy V této poloze zkuste protaho- tlesknou. Nohy k sobé a ruce
pocitame napr. do 3. Nebo vat i chodidla. Sedime v pravém tlesknou do stehen.

délame velké kroky jako ¢ap. uhlu a Spicky protdhneme

co nejvice k zemi a poté opét
co nejblize k télu.

Protdhneme vnitini stranu ste- Uvelnéni. Pomalicku kousek Postavime se rovné.

hen. Z rovného stoje pokréime po kousku sklonime hlavu Tleskneme nad hlavou.
stridavé nohu do pravého Ghilu a svésime ruce. Protshneme Tento cvik mizete zpestfit
a opfeme se dlanémi nad kole- se do predklonu, svésime tleskanim do rytmu. Ruce
nem. Protahujeme se dodalky. i hlavu a chvili zistaneme. se vidy vraci ve velkém
Zadni noha je v protazeni. Mdzeme malinko protfepat ruce.  PUlkruhu ktélu.

Masinka - stojime rovné, nohy Strom. Nejdrive se zklidnime RozpaZime ruce. Napnutou
mirné od sebe. Pokréime ruce a zaméfime se na jeden bod. nohu zvedame pomalu do

do pravého Ghlu a napodobuje- Sepneme ruce a pomalu jednu strany k rukam. Vratime na
me zvuk masinky. 53385... Pohyb nohu pokréime a opreme ji pod zem a to samé opakujeme

rukama mize byt do malych kolenem nebo nad kolenem. s druhou nohou.

kruh( a nebo ,,rovny”, jako
bézec na bézkach s hilkami.




JARNi PROCHAZKA

Déti, abyste nesedély jen porad doma, vyzkousejte si tfeba se sourozenci nebo

kamarady se projit kolem domu nebo po ulici a protahnéte své télo pfi plnéni
téchto ukold.







