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Smetanka v pohybu"

Nezapometite se mezi u¢enim a plnénim dkoll trochu protdhnout !l

Prol se hybat? - posilite si imunitu

Zlepsite si dychani

posilite si kosti a srdce

zlepsSite si krevni obéh

nastartuje si sprdvné traveni

nebudete smutni, lini a ...

Domadci cvi¢eni pro radost a sprdvné drZeni téla:

1) Stoupnéte si na $picky, nohy rozkrocte na $irku
ramen. Ruce zvednéte nad hlavu a snazte se je
stridavé napinat co nejvice ke stropu, jako byste
chtéli trhat jablka rostouci az v samych korundch
stromu. Nezakldnéjte pritom moc hlavu.

TRHANT
JABLEK

2) Postavte se s chodidly vedle sebe, dejte ruce
v bok (nebo spojte pred télem), zvednéte jednu
nohu a jeji patu oprete o druhou nohu ze strany
nad kolenem. A ted’ zavrete oéi. Jak dlouho v
postoji vydrzite? Vymérite nohy.




3) Za¢néte ve stoji s chodidly u sebe. Vdhu téla
rovnomérné rozprostrete mezi vSechny prsty u
nohou. Ruce polozte dlanémi na zem a zpevnéte
stred téla zatdhnutim bricha a vytahujte se mirné
nahoru. Ramena tlaéte dozadu a dold. Nékolikrdt
opakujte.

4) Za¢néte v lehu na brise, ruce jsou u téla.
Zacnéte provadét vzpor lezmo s oporou o ruce,
pdnev a kolena zlstdvaji na zemi, mirny zdklon
(vydrz 10 vterin a nékolikrat opakujte).

KROKODYL

5) Kleknéte si na ¢tyri. S nadechem stdhnéte
brisni svaly (zatdhnéte bricho) a vyhrbte se.

S vydechem se uvolnéte a vrat'te do vychozi

polohy. Nékolikrat opakujte.
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6) Zaénete v sedu s hatazenyma nohama. PREMYgLEN i

S vydechem jdéte do maximdlniho predklonu, hlava
mezi kolena. Nohy jsou po celou dobu natazené
(nekréit v kolenou). Nékolikrat opakujte.




7) Zalnéte v sedu s natazenyma nohama, rovnd
zdda, ruce na kolenou. Pdnev je predsazend, ramena
tlacte nahoru a vzad. V této pozici provadéjte
dlouhy naddech a vydech. Nékolikrat opakujte.
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8) Vychozi pozice je v sedu roznozném (tzv. placka).
S vydechem proved'te maximdlni predklon, ruce
poloZte k nohdm a hlavu co nejvice k zemi. Nohy
jsou po celou dobu natazené (nekrcit v kolenou). PLACK A

Nékolikrat opakujte.

9) Zaénéte v lehu s natazenyma nohama.
Prejdéte do lehu vznesmo, s nddechem zvednéte
nohy (napnuté nebo s pokréenymi koleny), panev
a trup od podloZky a podeprete si zada rukama.
Pomalu protdhnéte nohy i zdda smérem vzhiru,
az se vdha téla presune na $iji, ramena a
nadlokti. Opakujte 3x.

SVICKA

10) Zacnéte v kleku se skréenyma nohama (sed na SLUNC]
patdch), rovnd zdda, ruce v tyl. S vydechem jdéte
do predklonu hlavy a horni ¢dsti trupu. Brada se N -~ e
dotyka hrudni kosti. Nékolikrdt opakujte.




11) Zacénéte v kleku se skréenyma nohama (sed
na patdch), ruce v prodlouZeni trupu oprené o
predlokti (dlané na zemi). S vydechem napnéte
ruce a zatlacte ramena smérem k zemi. Hlava

SPICI ZELV A je mezi rameny. Poté uvolnéte a jdéte do

vychozi polohy. Nékolikrat opakujte.
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zem a nechdme spadnout Spi¢ky volné do stran.
Bradu mirné zasuneme do hrudni jamky. V této
pozici vydrzime co nejdéle a pravidelné
dychdme (alespoti 1 - 2 minuty).

12) Lehnéte si na zdda, paze ddme od téla tak, @ MRTVOLA
aby dlané smérovaly nahoru. Paty poloZime na %’ ﬁ
g '

BONUS pro ty, kteri toho jesté nemaji dost:

> https://www.televizeseznam.cz/porad/pohybove-
aktivity/cviceni-pro-deti-1250581

> https://edu.ceskatelevize.cz/predmet/vychova-ke-
zdravi?stupen=2-stupen-zs

> http://www.strecink.cz/index.php

Vasi télocvikari
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