PROSINEC — POHYBOVE CINNOSTI S BASNICKOU

Predklony hlavy

Hlavu stfidaveé pfedkldnime a narovnavame (nezakldnime).
OcCi nechavame oteviené. Pohyb vychazi z dolni ¢asti kréni
patere.

KrouZeni pazemi

Obéma paZemi opisujeme velké kruhy. Zvedame je obloukem
do vzpaZeni, dlané sméfuji dopfedu, co nejvice se vytahneme
vzhlru. Nasledné paze spoustime obloukem dolg.

Uvolnéni v hlubokém predklonu

Jsme v mirném roznoZeni a hlubokém predklonu, paZe a hlava
volné visi dold. Uklanime se ze strany na stranu
(napodobujeme machani pradla).

KFizeni nohou

LeZime na zadech, zvedneme se na pokréenych loktech. Nohy
jsou mirné zvednuté nad zemi a jejich odtahovanim a
naslednym prekfiZzenim napodobujeme stfihdni nGzZek.

Uklony nohou

LeZime na briSe, ruce jsou sloZzené pod ¢elem. Nohy drZime u
sebe a pohybujeme jimi tésné nad zemi z jedné strany na
druhou (zleva doprava), jako kdyZ rybka mrska ocasem.




1vony

Po krajiné krasné zni

staré zvony kostelni.
Bim-bam, bim-bam z kostela
je pisnicka vesela.

Predklony hlavy

Hlavu stfidavé predkldnime a narovnavame (nezaklanime).
OcCi nechdvdme oteviené. Pohyb vychazi z doIni ¢asti kréni
patere.



Slunicko

VSichni dobfe znate
to slunicko zlaté.
KaZdé rano ¢asné vstava,
vlidné na nés 7 vysky mava.
Kazdy den se z nebe sméje,
paprsky nas krasné hieje.

KrouZeni pazemi
Obéma pazem; opisujeme velké kruhy. Zvedame je obloukem
do vzpazeni, dlang smérfujl dopfedu, co nejvice se vytdhneme

vzhiru. Ndsledne paze spoustime obloukem dolg.



Pradlo

Peru pradlo v potoce,
je mi zima na ruce.
Slunce 3aty vybéli,
oblecu je v nedéli.

Uvolnéni v hlubokém predklonu

Jsme v mirném roznoZeni a hlubokém predklonu, paZe a hlava
volné visi doll. Uklanime se ze strany na stranu
(napodobujeme machani pradla).



3¢ §bFihdni =3

Strihat papir to mé 1aka,
vystiihnu si snéhuldka.
Vysttihnu si lyze, sanky,

zaCnou zimni radovéanky.

Kfizeni nohou

Lezime na zadech, zvedneme se na pokréenych loktech. Nohy
jsou mirné zvednuté nad zemi a jejich odtahovanim a
naslednym prekrfizenim napodobujeme stfihani nGzek.



Rybka.

Sem a tam, tam a sem,
rybka mrska ocasem.
Vpravo, vlevo, zase zpatky,
zkus si taky rybi hrétky.

-

Uklony nohou

LeZime na bfise, ruce jsou sloZené pod &elem. Nohy drzime u
sebe a pohybujeme jimi tésng nad zemi z jedné strany na
druhou (zleva doprava), jako kdyZ rybka mrskd ocasem.



