POHYBOVE CVICENI ,SEMINKO KLiCi“
Zacvicte si spolu s détmi

PODPOR NA PREDLOKTICH KLECMO SEDMO
poloha¢. 1

E Vzpor podpor na pred klec sec

Déti v poloze €. 1 kratce seznamime, co seminko potiebuje
ke kliceni — PUDU — lehce nadzdvihneme détem chodidla a
posuneme je malinko vpravo a vlevo, TEPLO A SVETLO —
krouzivymi pohyby hladime détem zada, VODU — bfisky
svych prstd na rukou tukame détem jemné do zad.
SEMINKO KLICi

V této poloze se kyvame celym télem lehce do stran a
potom jemné zvedame hlavu a rozhlizime se vpravo a vlevo
(opakujeme 5x) — SEMINKO JE ZVEDAVE PROHLIZ SI SVET

KLEK SEDMO KLICEK ROSTE ROVNE

poloha ¢. 2 Vzptimime se do polohy €. 2, upozornime na to, Ze klicek
roste rovné, proto i my mame patef napfimenou, hlavu
vytaZenou vzh(ru, jako kdyby ndm za ni nékdo tahal
smérem nahoru, brada je zasunutd, ramena volné spusténa
dolU a bfisko zastréené.
ROSTLINE ROSTOU PRVNI LISTKY
Ruce ddme v bok a otdc¢ime opét hlavou na pravou i levou
stranu (snaha udrzZet spravné drzeni téla v dané poloze, 5x) -
SEMINKO JE OPET ZVEDAVE PROHLIZI S| SVET

KLEK ZPRIMA ROSTLINA ROSTE VYSE

poloha¢. 3

e

Zvedneme se do polohy €. 3, opét dbame na spravné drieni
téla, rostlina chce byt rovna, ruce jsou v bok.

VANE MIRNY VETRIK OD JIHU

Mirny zaklon téla v poloze €. 3. Opakujeme 5x

VZPAZIT DOVNITR
poloha ¢. 5

STOJ ROZKROCNY
polohac. 4

LEH ROZNOZNY
poloha ¢. 6
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ROSTLINA ROSTE VYSE A VYSE

Stoupneme si do polohy €. 4 a ruce dame v bok, stale
dbdme na vzptimené drzeni téla.
FOUKA VITR OD SEVERU

Predklanime se celym trupem do vodorovné polohy

k podlaze a zpét (5x)

ROSTLINA SE ROZHLIZi PO ZAHRADE

Otacime se celym trupem vlevo a pak vpravo (5x)
ROSTLINA VYKVETLA A VANE MIRNY VETRIK

Vzpazime ruce do polohy €. 5 a uklanime se do stran a
zveddme pfi tom mirné chodidlo opacné nohy, nez kam se
uklanime.

KVETINA SE NATAHUJE KE SLUNICKU

V poloze €. 5 se natahujeme do vysky. Stoupdme si na
Spicky.

Nakonec uvolnime celé télo - trup, ruce i nohy, lehneme si
na zdda (poloha ¢. 6) a miZeme si o kvétiné jesté povidat
(napf. jak se jmenovala, jakou méla barvu, kde rostla...)




