Ahoj déti,
Réda bych vam piedstavila barevné skiitky, ktefi nemaji svd jména. MiiZete
jim fikat, jak chcete, tfeba jim vymyslet jejich vlastni.

Seznadmi vas s vaSim télem a piidaji par napadu, jak ho protdhnout a posilit.
Cvicit muzete sami nebo tfeba se sourozenci, maminkou, tatinkem, babickou
¢1 dédeckem.

Kazdy z nas je na tom trosku jinak, proto cvicte hravé a hlavné pro radost. Az
se seznamite se vSemi, mizete si béhem dne vybrat, se kterym sktitkem budete
cvicit nebo si vyberete cviky, které jsou vam nejpiijemné;si.

S pfanim hezkého dne MiluSe Bruzova




Ted’ si predstavi své ruce, i ty ma dvé, levou a pravou a na nich jsou prsty.
Q KDYZ SE RANO PROBUDIS, Jestlipak maji stejnd jména jako prsty na nohach? A je jich stejny pocet?
NEMUSIS HNED VSTAT, Postupné zveda a poklada jeden prst za druhym.
MUZES JESTE V POSTELI

\ TELO ROZHYBAT. Rozevie prsty, jako by byly v&jii
a nakonec je sevie V pést.
Aﬂ Pomoci zapésti namaluje pod
pefinou krouzky, ty jsou o néco ; ? q ;
V)

mensi, nez ty, které kreslil

kotniky.
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Prvni skfitek je cely bily. Moc rad spi a ranni vstavani je pro néj opravdu moc Ruce nechd v pést a opatrné zveda celé predlokti. \
namahavé. Kazdy den, kdyz se vzbudi, zkontroluje celé svoje télo, jestli se Pefina se zveda a vznika tak druhd skluzavka. Po té se
dobie vyspalo Vv predstavé sklouzne az ke svym ramentim. Pomalu l
vraci predlokti na matraci, rozevie prsty a necha je O /
Lezi si v posteli na zadech, nozky ma odpocivat.
natazené, ruce podél téla a z pefiny mu &<
kouka jen hlava. O¢i ma zaviené, jeste Ramena leZi na matraci p&kn€ uvolnéna. Ob& se =2
se mu nechtéji otevirat. Pfedstavi si, x pomalu zvedaji, jako by chtéla néco poseptat usim, ta
jak vypada celé jeho tclo. jsou ale daleko a tak se vraci zpét. Vyzkousi to jeSt¢ = <=
nékolikrat a potom uz zlstanou uvolnénd lezet dole a {<
Nejdtiv si pfedstavi své nohy, vi, ze ma dvé, pravou a levou. odpocivaji.
63000 Q Prohyba vSechny prsty na nohéach a zkousi je pojmenovat.
Vi, Ze uz bude brzy €as na vstavani a tak opatrné otoci -~ &
Trochu je od sebe oddali a pomoci hlavu na jednu stranu a potom na druhou. Zastavi ji
kotnik maluje pod petinou krouzky. O-Q_/ presné uprostied, vytahne ruce zpod pefiny a pohladi
si obli¢ej. Otevie o¢i a usméje se na cely svét. Je rad,
Propne nozky jako baletka a potom si <« ze se jeho télo dobie vyspalo. Pfeto¢i se na bok,
je zase piitahne zpatky, jako by stal na sténé. To si jesté Qé-‘ posadi se a popfeje sobg 1 vS§em ostatnim:

parkrat zopakuje.

Chodidla zfistanou propnuté, pomalu je za¢ina sunout po  COES——
matraci a sleduje, jak se krci kolena a zveda se pefina.

Predstavuje si, Ze jsou jeho kolena velka skluzavka a on se
klouZe na obé strany. Oé/\-

»Dobré rano.*

Nozky pomalu narovna, dé je vedle sebe a tpln¢ je uvolni. C%A__
Jeho nohy jsou probuzené, ale jeSté nenastal Cas, aby na

nich stal.



