PODMINKY POUZITI

/ Dékujeme, Ze tento materidl pouZivate pouze ke svoji viastni potfebé \
a nesifite ho bez védomi autora ddl.

Sdileni a kopirovani dalsim osobam neni povoleno.

\ Jedna se o jednolicenci - slouzi pouze Vam. /

CO JE POVOLENO

- pouZit material s détmi doma nebo s détmi, se kterymi pracujete

- poskytnout jiz vytisStény material détem, se kterymi pracujete

/—posk tovat material dals$im osobam, napr. rodi¢um Zakd, souseddnx
koleguim (v pfipadé pouziti vice uditeli je potfeba zaplatit dany pocet licencr)
- sdilet obsah materialu dalsim osobam pres virtudini dlozisté, socialni sité,

e-mail, webové stranky a jiné

- kopirovat material rodi¢um, dal$im uciteldm kamaradum..

- vyuZivat obsah tohoto materiélu ke komerénim Gc¢eldm - na zékladé tohoto

\ materialu neni mozné vytvaret nic k prodeji nebo sdileni /
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Samotny material obsahuje 3 strany velikosti A4
(2 strany s kartickami a 1 stranu s nGvodem).
Karticky si vytisknéte bud’ rovnou na papir vy$si gramaze
nebo je po vytisknuti zalaminujte. Rozstrihejte je dle cary,
vzniknou vam tak 4 karticky.

Navod ke cvic¢eni laminovat nemusite, ja doporucuji, abyste
Si jej nékolikrat prosli a sami si pozice vyzkouseli.

/ Jak si material pfipravit?




/ Jak s materialem pracovat? \

Karticky muazZete vyuZit v ramci fizené cinnosti
v rannim krouZzku nebo pri pohybové chvilce
ve tridé i na zahradeé.

UkazZte détem vzdy kartiCku a spolecné predvedte danou pozici.

. /

Co material rozviji?

Pravidelné zarazovani pohybového cvic¢eni ma priznivy vliv na détsky
vyvoj, a to nejen télesny ale i dusevni. Pokud si s détmi pri cviceni
hrajeme "na néco’, stava se pro né pohybova ¢innost mnohem
atraktivnéjsi.

Kdyz se nam podari pohybovou chvilku zaroven i prifadit
k tématickému celku, ziskadme tak velmi kvalitni
nastroj pro vzdélavani.

Vzdélavacimi cili konkrétnéji jsou:

- uvédomeéni si viastniho téla
- rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti
hrubé motoriky, oviadani pohybového aparatu a télésnych funkci
- rozvoj psychické i fyzické zdatnosti
- osvojeni si poznatku o pohybovych ¢innostech a jejich kvalité
- vytvareni zdravych Zivotnich navyku
- rozvoj pameti a pozornosti, rozvoj a kultivace predstavivosti a fantazie
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Hugova jogova minisérie
navod ke cviceni

1/10 Letadlo

Dneska se proletime do Afriky, kde Zije opicdk Hugo. Nachystdme si
letadlo. Zacneme v Sirokém stoji rozkrocném. Zada jsou rovng, paze
jsou rozpazené jako kfidla. Vrchni polovinou téla se naklédnime strfidavé
na jednu a na druhou stranu.

2/10 Opiéak

V dzungli potkvame opi¢dka Huga. Z4staneme v Sirokém stoji
rozkrocném, paze se volné hybaji z jedné strany na druhou jako dlouhé
opici ruce.

3/10 Bananovnik

V Africe roste také bandnovnik a na ném chutné bandny. Postavime se
na Sirku ramen. Natdhneme ruce nad hlavu a vytahujeme se z pasu
jako bychom chtéli utrhnout banan.

410 Banan

Kdyz se ndm povede bandn utrhnout, poloZime se na podlozZku.
Vytdhneme se z pasu, dolni i horni koncetiny vytahujeme do ddlky.
Ruce i nohy se staceji do leva a nase télo ted tvori takovy banan.
Pomalu se vracime zpét na stied a ruce a nohy ted sméruji na pravou
stranu.




