43) UnoZovanie, zanoZovanic a pritahovanie noh

Lienka na kvietku

Lienka je maly ufitoény chrobadik s bodkami na krovkdch. Na kvietku zbiera vosky
a rozcvituje si na fom nodiky. Cheela by vediet, kolko ma na sebe bodiek. Pombieme jej
ich spoditat?

Y podpor kladmo sa oplerame o vystreté ruky, Wstrieme pravid nohu vzad s kratkow wdrlou. Zanobend
mohu krfime a wystrieme v kodene 2 a2 5 kdt, Vratime ju do podpor kladmo a uvelnime sadnutim siina paty.

Potom pravym kolenom tahdme po zemi k favej ruke a spat. Do kria pritahujeme koleno k dlani. To isté
na drubvd stranu. Pravidelne dychame.

UPDZORMENIE

Tento ovik whkondvame opatrne a v pomalom tempe, nakolko ak a whondva Svihom a v snahe zanolif fo
napryisie, tladi na krifovi ast chrbtice i na kiby parvowve) Easti & nemd vplhyw na posilnenie sedacieho svalstva,

MNa kvietku sa mala lienka V podpor kfaémo vystrieme ruky na zemi,

pritahuje ku kolienkam. striedavo fahdme do krido pravé (Tavé) koleno k diani,
Dviha hore nozky bosé, striedavo jemne kmitdme. vystretow nohou v zanofen,
osvieii sa v rannej rose. v sede na patdch si umpvame tvdridky,

Voiky z kvietkov pozbierala, v sede no patdch sbierame volky o papkdme ich,
plné brusko ui z nich mala.  pohiadime sa po brusky,
W"EI'E na tl‘ﬁ'—'iﬂ{u, prechad do klak, ruckufeme smenam hore,

rata bodky na tricku. ukazovdkom sa dotykame na hrudi a bruku,
spaly rdtame do sedem,




29) Drepy, drepy s vyskokom

Vielka na kvietku

Vcielka zbiera pel a nektar kvetov, z ktorého neskér vznika med. Lieta z kvetu na kvet
a opeluje ich. Je velmi uZito€na, preto by sme ju mali chranit.

\ stoji rozkroénom na Sirku ramien drifme chodidla rovnobeine. Vahu prenesieme viac na paty a s nady-
chom robime podrepy sicasne s miernym predklonom trupu a predpaZenim. MoZeme cvicit na mieste, alebo
volne poletovat po |0ke (miestnosti). Na povel & wykrik urobime drep a nazbierame do koSicka pel z kvietkov
a znova odletime {prechod do stoja). Pravidelne dychame, nadych a vydych s hlasnym vyslovenim: ,,Bz".

Pre spestrenie hry sa mdZeme s dietatkom dohodnit, #e bude poletovat po like ako véielka a po vykriku:
«Kvietok” — urobi drep a pozbiera z neho pel. Priwykriku: ,Hribik” — musi zostat nehybne stat. Pripadne méze-
me pri ndjdeni ,kvietka” aj od radosti vyskodit —tj. z hibokého drepu vyskocime. Zale#i len na nasej fantazii.
Tito hru méZzeme poufit aj pri upratovani — zbierame hracky zo zeme a ukladame na miesto.

V kvietkoch bzuéi a pel zbiera V stoji kmitdme rukami v upazeni - lietame,

do kosicka mala vcela. urobime drep, zndzornime zbieranie pelu do kosika,
Krati bokmi tam a spat, v stoji ruky vbok, kritime bokmi vpravo a viavo,
opeluje kazdy kvet. striedame lietanie v stoji a drep - sadneme si na kvet,
Kosik pelom naplnila, v drepe zndzornime zbieranie pelu do kosika,

od radosti vyskocila. z drepu vyskok,

Nad kvietkami vzletela, prechod do stoja a kmitdme rukami v upaZeni — lietame,
vrtko kotul spravila. zatolime sa v kruhu.
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