ZDRAVOTNE CVICENIE
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»S vankusmi: Dazd’ové kvapky* <
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Ciel’: Posilnit’ medzilopatkové svalstvo, pretahovat’ prsné svaly
Cvik: Sed skrizny skrémo- vzpazit/pripazit, tklony do stran

Motivacia:
Pada dazdik, kvapka, premokne mi ¢iapka.
Kvapi- kvapi- kvapi- kvapi, miia par kvapiek neprekvapi!

Rusna cast’
Chédza po obvode, vankus v oboch rukach. Na znamenie beh, chddza po Spickach, sed

Dychové cvicenie:
Nadych so vzpazenim, vydych do predklonu.

Zdravotné cviky:

1. Nad hlavou nam oblak plava, dazdik z neho poprchava.
sed, skrizny, vankiis v oboch rukdch- pomaly vzpaZit a pripazit

2. Joj, ty oblak deravy, nelej nam ho na hlavy!
sed skrizny skrémo, vankus vo vzpazeni v oboch rukach, uklony do stran

3. Radsej poprs na haliuzku, taku ako nitka uizku.
stoj mierne rozkrocnym podavanie vankusa cez upazenie do druhej ruky

4. Navle¢ kvapky do radu, aby mali holé kriky koralkovu paradu.
stoj, podavanie vankusa okolo tela

5. Daid’ové kvapky maju malé labky, pobehuji po plechu a robia tam neplechu.
beh okolo vankiisa

6. chvilka radosti — stoj spojny, vyhadzovanie a zachytenie vankiusa

Relaxacia:
Frnk, frnk, kvapocka, nelet’ detom do o¢ka, sadni iba pekne z ticha, lebo dazdik v o¢ku picha. Lah
na chrbte na vankus, uvolnenie.

Zdroj: internet




