OPICi ROZCVICKA

CO POTREBUJETE:
PohodIné obleceni a dobrou naladu.

POSTUP:

NezZ zacnete, musite se uklidnit hlubokym dychanim — nddech s rukama nahoru a vydech
s predklonem a rukama dold.

Dale pokracuje hlava.

- Pravé ucho dejte k pravému rameni, pravou ruku poloZte na levy spanek a lehce
zatlacte proti hlavé. To samé na druhou stranu.




- Predvedte opici. Promasirujete si tak hlavu i bradu. A nezapomerite na zvuk, jak déla

III

opicka? ,,Uuu-aaa

- Vytvorte nad hlavou pomoci rukou stfechu — domecek pro opici. Hlavu pak vystrkujte
dopredu a zpét. Pozor! Hybe se jen hlava!

Co ted? Ruce, boky a nohy!
- Rozpazte a krouzenim procvicte zapésti, lokty a celé ruce.




- Rozkrocte nohy a pravou rukou se dotknéte pravého lytka nebo, pokud to dokazete,
kotniku. A naopak. Dejte pozor, abyste méli rovnda zada a natazené nohy.

- Nohu pokréte a dejte ji pomoci rukou co nejblize k télu. Pak ohnéte nohu dozadu,
co nejblize k zadlm — dejte pozor, at mate kolena u sebe.

- Opicky si rady hraji, hlavné na houpackdch. Slapky dejte za sebe a zaénéte se houpat —
na Spicky a na paty, na Spicky a na paty...




Ted se posadte na zem.
- Vtureckém sedu poradné narovnejte zada a oloupejte banan. To opicky délaji rady.

- Kleknéte na vSechny Ctyri. Ruce dejte v pést... A je z vas gorila! Stfidavé prohybejte
a vyhrbte zada.

A co ostatni zvifatka? Jsou s opicemi preci taky kamaradi!
- ZGstante na zemi a zahrajete si na kobru —malou, vétsi a nejvétsi. Poradné u toho sycte,
jako spravny had. ,,Ssssss...”




- Pak se jako zajicek s dlouhyma usima schovejte. Sednéte si na paty a ruce natahnéte
co nejdale dopredu. Zhluboka dychejte.

- Azpatky nahoru! Jesté nam chybi ¢ap. Slapku nohy opfete o tu druhou nohu — &m vy
ji date, tim to bude tézsi. Rukama klapejte jako ¢ap svym dlouhym zobdkem. ,Klapy
klap, klapy klap, ja jsem ¢ap!”

Nezapomerite vSechny cviky délat na obé strany!
Na konec se zase stejnym zpUlsobem jako na zacatku cviceni hluboce vydychejte.

CO PROCVICUJETE:

Cvicenim si protdhnete vSechny kosti, zpevnite své svaly a procvicite koordinaci téla (hrubou
motoriku). Dobré je cvieni opakovat alespon 3x tydné. Kdyz vymyslite néjaké vlastni cviky,
budete rozvijet svou tvorivost. Vyberte si 5 cvikll a zkuste si je zapamatovat. Potrénujete
tak pamét. Pokud budete cviéit s rodi¢i, upevnite svou schopnost spoluprace a prostorové
orientace.

NA CO SE ZAMERIT:

Dbejte na to, aby si dité u cvi¢eni neubliZilo (hlavné pozor na zada) a aby rovnomérné
posilovalo obé strany téla. Podporte jej k vymysleni vlastnich cvikd. Pomozte ditéti vybrat par
cvikl, které budete ¢asto opakovat, aby si je zapamatovalo. Cvicte s ditétem, aby si zvykalo
hlidat si svQj prostor. VSimejte si, které cviky zvlada bez problém( a které jsou naopak

vevys



