RIJEN - POHYBOVE CINNOSTI S BASNICKOU

Vytahovani pazi

Obé paze zvedneme nad hlavu a vytdhneme se az do koneckU prstu.
Ruce stfidavé vytahujeme z ramen, jako bychom chtéli natrhat ovoce,
které visi vysoko na stromé.

Holubicka

Délame holubigku (holoubka). Stojime na jedné noze, pfedklonime
se, ruce jsou natazeny do stran. Snazime se udriet rovnovahu.
Nemusime vypadat jako baletka. UpIné& postaci, kdyZ se dokazeme
udrZet na jedné noze.

Protahovani
Klekneme si na zem a déldme kodici hrbety.

Zvedani paZi v kleku

Kle¢ime, pase jsou v predpaZeni opfené dlanémi o zem (podpora
kle¢mo). Pravou paZi zveddme nahoru a soucasné otacime trup
vpravo. O¢ima sledujeme pohyb dlané. TotéZ provadime na druhou

stranu.

Drepy
Délame diepy. Zaginame ze stoje, ruce predpaZime, jdeme dold do
dfepu a zpét do vychozi polohy.
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Holub

Holub stoji na bani,
z vysky kouka do strani.
Ve vétru se otadi,

nikdo z nds mu nestadi.

Holubicka

Délame holubicku (holoubka). Stojime na jedné noze, pfedklonime
se, ruce jsou natazeny do stran. Snazime se udrzet rovnovahu.
Nemusime vypadat jako baletka. Uplné postaci, kdy? se dokaZzeme
udrzet na jedné noze.



POC{Zim

Prisel podzim, hrusky zraji,

jablka se ¢ervenaji.
Plny kos jich natrham,
kazdému z vas jedno dam.
Natahnu se pro jablicko,
natdhnu se pro hrusticku,
vsechny srovnam do kosicku.

Vytahovani pazi
Obé paie zvedneme nad hlavu a vytdhneme se az do konec&kd prstd.

Ruce stfidavé vytahujeme z ramen, jako bychom chtéli natrhat ovoce,
které visi vysoko na stromé.,




Koéiéi rozcviéka .s°,

Kazdy den se po ranu
jako koté protahnu.
Jedna, druha tlapicka,
to je moje rozevicka.

Zvedani pazi v kleku
Kle¢ime, paze jsou v predpaZeni opfené dlanémi o zem (podpora
klemo). Pravou paii zvedame nahoru a souéasné otadime trup

vpravo. Ocima sledujeme pohyb dlané. Totés provadime na druhou
stranu.
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Ja uz umim délat drepy,
zeptejte se na to Pepy.
Ted' délame diepy spolu,
nahoru a zase dol.

Drepy
Délame dfepy. Zacindme ze stoje, ruce predpazime, jdeme dold do
dfepu a zpét do vychozi polohy.
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Nase kocka Liza
sladké mlicko liza.
Staci mala chvili¢ka,
uz je prazdna misticka.

Protahovani
Klekneme si na zem a délame kocici hfbety.




