/j/, O CERVENE KARKULCE

Cervené Karkulce se tak fikalo kv(li ¢ervenému &epci karkulce, ktery dostala od babic¢ky
a méla ho tak rada, ze ho nosila kazdy den.

Vybarvi Cervenou pastelkou ovoce, které ma také cervenou barvu.
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Precti si s maminkou nebo tatinkem basni¢ku o Cervené Karkulce od Franti$ka Hrubina.

Dokazes se ji naucit nazpamét?

CERVENA KARKULKA
FRANTISEK HRUBIN

,Kam, Karkulko mald, kam?“
,Chodim lesem sem a tam.
Co ty, vlku, tady chces?”
,Shanim na zub kousek travy,
po travé se dobre travi.
Vlku, vlkuy, to je lez,
vici travu nejedi!”
.10 holcCicky nevedi!”
Veédi, pane vlku, védi,
ale odkud, nepovédi.
Nas pes také travu neji,
kosti on ma nejradéji.”

.Ja jsem vlk, ne pes,
budu-li chtit, sezeru té!”

L1ravu si jez, mas-li chutg,
je ji plny les!”

»~Copak mas v tom kosicku?”

~Babovku a kyti¢cku”

»A kam nese$ kosicek?”

,K svatku babicce jej nesu.
Uz jsem presla sedm lesu,
bydli tamhle - kousicek”

»,Chces-li, ja té doprovodim.”

,I ne! Rada sama chodim.”

,Cimpak je tvaj tatinek?”
,Hadej! Déla ohynek,
ten ohynek rudé Slehne,
kam dopadne, nic se nehne.
Tatinek je myslivec
»Aha, to je jina véc!
A kdepak je v tuhle chvili?”
,Kousek odtud vlky stfili,
tamhle u téch velkych stromd.
Pockej na négj chvilicku!”
,UzZ nemdam ¢as, musim domu.
A pozdravuj babicku!”



f&/ O CERVENE KARKULCE

Cervena Karkulka pottebuje tvoji pomoc s cestou lesem za babickou.

Spoj pastelkou nebo fixou cesticku, kterou ma jit.
Pomoz Karkulce nasbirat po cesté vSechny kyticky pro babicku tim, Ze je vybarvis.

KOLIK VIDI KARKULKA CESTOU HUB?
DOKAZES JE VSECHNY NAJIT A SPOCITAT?

POTKALA KARKULKA CESTOU
NEJAKA ZVIRATKO? JAKE?

Podivejte se rodici na pohadku s pisnickami na youtube.cz: https://youtu.be/ZA5wJzkzXUg



Ve Skolce jsme cvicili pozdrav sluni¢ku, zacvicte si ho doma a naucte to maminku i tatinka.
A co dalsi cviky? Pamatujete si pozice zvifatek? Pfipomerite si je s rodici:

JEZEK

Zakladni postaveni: leh na zadech

¢ Pfednozime skrémo, obejmeme rukama kolena a pfitahneme
® ‘ je co nejblize k télu

Vydech: predklonime hlavu ke kolenim
Nadech: vratime se do lehu

\ J U¢inky: cvi¢enim protahujeme svaly v bederni oblasti, posilu-
& jeme svaly kr¢ni a bfiSni, podporujeme pohyblivost kFizoky-
Y celniho kloubu a funkci stiev

SRNKA
Zakladni postaveni: leh na bfise, lokty oprené o podlozku
a hlava je v dlanich

Uvolnime celé télo a pohled ndm sméfuje vpred. Po chvil-
ce stfidavé zanozujeme skrémo levou a pravou nohu

U¢inky: cvi¢enim se vyborné uvolfiuje télo a harmonizuje
mysl, zlepSuje nasi koncentraci, zklidriuje zaludek a pozi-
tivné ovliviuje patef

ZAJIC
Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Nadech: vzpazime

Vydech: zvolna se piedklanime, az se ¢elem opreme o
podlozku a uvolnime celé télo. V této poloze zGstaneme
tak dlouho, jak je nam to pfijemné a po tu dobu normalné
dychame.

Nadech: vzpazime a pomalu se vratime do zakladniho
postaveni

Varianta:po zaujmuti pozice pfeneseme paze a polozime
je podél nohou, dlané vytocime vzhiru

U¢inky: cvi¢enim posilujeme a uvolfiujeme zada, ramena i
Siji. Toto cviceni prispiva ke spravnému drzeni téla, pfizni-
vé pusobi na traveni. Také zklidnuje télo i mysl a zlepSuje
schopnost koncentrace



