)

Maminko/tatinku, pojd' si se mnou zacvicit jogu.

e Cviky jsou vhodné pro vékovou skupinu déti 5-6 let.

e Jedna se o volné pokracovani podzimnich péti pozic v modré barvé, nyni oranzova.
Déti takto mohou rozeznat skupinu cvikd.

e Na cviceni potfebujete: - koberec nebo podloZku

- vyvétranou mistnost
- dobrou néladu

e Pred cvicenim doporucujeme se mirné zahf4at cca 5 min. — poskoky, rychld chize,
chiize do schod(, honicka apod.

e Vjednotlivych pozicich setrvat 5 sek. a opakovat pozici 5 aZ 10x.

e Dité motivovat a zdsadné ho nenutit do cviéeni.

e VSech pét cvikil/pozic procvicuje protazeni a posileni svalovych skupin ( zejména
zéddovych), podporuje balanéni a koordinacni dovednosti, rozviji pohybovou
obratnost a pruznost patefe. Cviky komplexné rozvijeji pohybové dovednosti a
schopnosti ditéte v pfedskolnim véku.

e Dle libosti je moZno doprovazet cvieni tichou relaxa¢ni hudbou.

e Na zavér malé cvicebni lekce Détské jogy doporucujeme relaxaéni polohu v leZe na
zéddech, kolena mohou byt pokréena. Soustfedujte se u ditéte na povoleni viech
svalovych skupin a zklidnéné pravidelné dychani.

e Motivacni fikadlo — pouze détem precist, dité se ma soustfedit na pohybovou
¢innost.

e Hodné zdaru pfi cvicenil

Vypracovala: Mgr. Vlasta Willova

llustrace cviCebnich pozic: z ¢asopisu Informatorium - Patricie Koubska

Online archiv | Informatorium 3-8. 302 Found [online]. Copyright © 2021 PORTAL, s.r.o. [cit. 13.09.2021]. Dostupné
z: https://nakladatelstvi.portal.cz/casopisy/informatorium-3-8/archiv




POZICE PES

Skakal pes, ptes oves,

pres zelenou louku,

el za nim myslivec, péro na klobouku,
pejsku nas, co délas,

7es tak vesel stale,

fek bych vam, nevim sam,

hop a skakal dale.

Zdrol: www.atropin.cz

Provedeni cviku:

e Vzpor stojmo, mirné rozkro¢ny

e Kolena natazena

e Dlané opreny o podloZzku

e Zada co nejvice rovnd

e Hlava v prodlouZeni patere

e VydrZv pozici 5 sek.

e Relaxace/schouleni se do klubicka




POZICE KOCKA

Nase ko&ka strakats,
méla ¢tyfi kotata.
Jedno cerné, druhé bilé,
treti rezaté a cCilé,

a to ¢tvrté strakaté,

po mamince okaté.

Zdroj, Rikadla pro nejmen3i Autor: Renata Franéikova

Provedeni cviku:

e Vzpor kle€mo, dlané na podloZce v Sifi ramen

e Dolnikoncetiny mirné od sebe v Sifi panve

e Pozvolna stfiddme ohnuti patefe a prohnuti patere
o Hlava v prodlouZeni patere
e Cvik opakujeme 10x




POZICE MOTYL

Podivejte, milé déti,
motylek k vam pravé letil
Posadil se na kyticku

a tam pockal na chvilicku.
Pak kridélky zamaval

a pak letél zase dal.

Zdroj: www. promaminky.cz

Provedeni cviku:

o Sed roznozny skrémo

e Chodidla pfiloZit k sobé

e PaZe drZi chodidla

e Dbejte narovna zada

e VydrZ5 sek. v pozici

e Relaxace —zada uvolnit

e Mozno v relaxaci kmitat pomalu koleny




POZICE ZAJiC

Skace zajic, hopky, hopky,
pres dvé louZe, pres tfi kopky.
Kouknéte se - zmizel v lese,
zbyly po ném jenom bobky.

Zdroj: Abeceda zvifétek Autor: Jifi Zaek

Provedeni cviku:

Vzpor kle€mo, opora hlavy na podloZce

e PaZevné u kolen

©

VydrZ v pozici 5 sek.

Relaxace/uvolnéni pozice v kleku sedmo




POZICE ZELVA

K ¢arodéji prisla Zelva

Ze chce zacarovat ve lva

aby mohla béhat tryskem
hustou travou, horkym piskem.
Zapomnéla ale, Ze Ivi

Ziji jinak neZli zelvy

lev je zkratka divné zvife
béhd svétem bez krunyfe
neji listi, neji travu

nema, kam by schoval hlavu.
Kdy to kouzlo ztrati moc?

Nejpozdéji do Vanoc. Zdroi: Obrazkové basnicky Autoer: Hanka Jelinkova

Provedeni cviku:

e Sed roznozny pokrémo

e Chodidla na podlozce

@ PaZe se zevnitf provlecou pod stehny
e Dlané na podlozZce

e Dbejte na rovna zada

e VydrZ v pozici 5 sek. d

e Relaxace/uvolnit pozici Mﬁ/




