Zdravotné cviCenie
Rozohriatie:

Striedanie chddze a behu ,ak neméate doma priestor tak beh na mieste- zdvihanie kolena &o najviac a striedat
prava- [ava noha, stupfiovat najskér pomaly a potom postupne zrych [ovat —vystriedat tempo 4-5 krat

Vydychat sa: Y [
-nadych nosom- vydych dstami

Zdravotné cviky:

-sed skrémo skriZny, ruky na kolend kruZit hlavou- vpravo 6-7 krat, a potom zase vlavo 6-7 krat
e o
-stoj mierne rozkro&ny - I'ava ruka vbok -pravu ruku zdvihnut a vystretou rukou kraZit -vpred 7-8 krat

-vzad 7-8 krat
-prava ruka vbok - lavi ruku zdvihnut a vystretou rukou kriZit- vpred 7-8 krat,
-vzad 7-8 krat
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-stoj viac rozkro&ny- ruky pokrémo pred telom-2x kmit, oto&it vpravo a ruky vystriet
- ruky pokrémo pred telom -2x kmit, otoGit vlavo a ruky vystriet
-striedat 5-6 krat
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-stoj viac rozkro&ny, ruky vzpaZit (hore) ,predklon k avej nohe, presun do stredu, presun k pravej nohe
a vystriet - opakovat 5-6 krat
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-Iah na chrbat, ruky ved [a tela, nohy hore vystriet a prekriZovat (strihat ) nohy poGitame do 5 a nohy potom
dame na zem- striedame 2 krat na 3 krat poCitame do 10
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-Iah na chrbat, ruky ved [a tela, nohy su vystreté na zemi a dvihat IBA hlavu —(pozeranie na $pi¢ky) napoéitat
do 5 a hlavu poloZit naspat na zem -3 krat
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-l'ah na chrbat, ruky veda tela, nohy rozkro&mo - uvo fnenie- Cingi, lingi, cingi, lingi takto zvonia konvalinky.
Deti budu sprava- dolava (vytriast) uvo [fiovat nohy a ruky.(deti uZ budu vediet o maju robit ) leZime 1-
1,5 minuty
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-podpor leZmo na chrbat, nohy vystreté a budete striedat $piCky hore-dolu (fajky a baletky)

-postavime sa- nohy spolu, ruky vbok a budete skékat vpred- vzad —striedat 5-6 krat

-nohy sa budu striedat- rozkroGit- spolu, ruky vbok a budete skakat — striedat 5-6 krat
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- drep a poskaCeme si ako Zabky — SkaCe Zaba po blate
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Vydychat sa:
-nadych nosom — vydych Ustami

PS: Nemusite sa bat terminoldgie, deti vedia ako cviGime ©



