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Ahoj déti,

dnes se seznamime s druhym sk#itkem. Ma zlutou barvu a rad pomaha v§em,
ktefi hodné Casu pracuji vsede.

Pti sezeni u stolu se po n¢jaké dobé nase télo celé uvolni. Shrbi se zadda, zacne
padat hlava, kterou si ob¢as podepieme rukou, ptichdzi inava a my se jen tak
n¢kam zahledime, nebo zavieme oc¢i. Najednou uz se ndm nechce nic délat.
A to je ta spravna chvile, zavolat si na pomoc zlutého sktitka.

Odsuneme se kousek od stolu, abychom se pii cvic¢eni o nic neuhodili.

Nejprve se s nim podivame na svoje nohy. Chodidla by  ¢e® @,
méla lezet celou plochou na zemi, kousek od sebe a Y
pékné rovné. Kolena mame pokréena a od sebe jsou
stejné daleko jako chodidla.

e Piedstavime si, jak si nam skfitek sedl do klina. Aby mél 1
on dostatek mista, je potteba si pekné narovnat cela zada.

_ V naSem té€le mame dvé sedaci kosti,
| I muizeme Si je nahmatat prsty pod ’
WA= zadeckem a trochu se na nich zavrtét. '
Potom je pfitiskneme k zidli a postupné rovname celd

svoje zada, jako bychom skladali jednu kostku na druhou
a chtéli se dostat az ke slunicku. l

Ted uz ma na nasem klin¢ skfitek dost mista, ale nez zaCneme cvicit, je
potieba ze sebe uvolnit napéti.

Sedime, kolena mame mirné od sebe. Vzpomeneme si na néco, co nas
nastvalo nebo co nemame radi a zamracime se. Pokré¢ime paze, dlan€ jsou
V urovni ramen, palce schovame do dlani a co nejvic sevieme.

V jednu chvili rozevieme prsty rukou, vykulime oci, vyplazneme jazyk a
pritom zhluboka zafveme jako lev. Zopakujeme jesté trikrat.

Protoze je skfitek velmi rad v pohybu, vylezl si po nasi vézi z kostek az za
krk.

Sklonime a uvolnime hlavu, potom si prsty nahmatdme
misto, kudy pijde skiitek az na vrcholek nasi hlavy.
Této cesticce se fika Sije.

Paze dame podél téla, zdda mame potad krasné rovna a
pfedstavime si, jak skfitek stoupa vzhiru. S kazdym
krokem se pomalu rovna i nase §ije, az je i hlava hezky
vzpiimena. Potom pomalu sklanime hlavu, aby skfitek
pii cesté¢ dolll neupadl, mizeme si to jeSté nékolikrat
zopakovat.

Ted  vytvofime  skfitkovi  skluzavku.
Predstavime si, ze skfitek ztstal na vrcholku
naSi hlavy. Pomalinku sklanime hlavu
klevému rameni a nechame sklouznout
skiitka kolem pravého ucha na pravé rameno.
Zada jsou stdle rovnd, ramena nezvedame,
sklanime jen hlavu. Kdyz hlavu pomalu zvedame, skiitek stoupa zpét na
vrcholek hlavy. Hlavu naklanime stiidavé na pravou a levou stranu jesté
nekolikrat.




Tento skfitek, je tak trochu Sprymaf a rad nas taha za usi. My
mu to ale odpustime, protoze to s nami mysli dobie. Kdyz
mame zada a hlavu pékné rovné, sedne si nam za krk, chytne
nam pravé ousko a tdhne ho dozadu a tim nam otaci celou
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stranu. Jestlipak jste ho pii tom otaceni zahlédli?

Potom, co nam skiitek pomohl protahnout §iji a krk, pomtze nasim ocim,
kdyz jsou unavené. Toto cviceni cvi¢ime bez bryli.

Sedime srovnymi zady. Spojime ruce
pied hrudnikem a tfeme dlané o sebe tak
dlouho, dokud neucitime teplo. Rozehtaté
dlané pfilozime jako misticky k o¢im a
pustime teplo do o¢i. Zadivame se do tmy
pod dlanémi.

Aniz bychom hybali hlavou, podivdme se nahoru
(12hod) doli (6hod) pak doleva (9hod) a doprava
(3hod). Zacneme od 12 hod a plynule ota¢ime o¢i po
sméru hodinovych ruciek. Zopakujeme tfikrat a pak
stejny pocet kol udélame 1 proti sméru hodinovych
rucicek.

Nakonec pomalu oddalujeme dlané od obliceje a
poustime svétlo k naSim o¢im.

Pokud se nam uvolnila zada nebo hlava, znovu se odrazime od sedacich kosti
a vytdhneme se smérem vzhlru a narovname se.

Skiitek se nam usadil v pravé dlani. S nadechem
zvedame celou natazenou pazi smérem vzhlru a
sledujeme, jak se sktitek z pravé dlané klouze dolt az
do leve.

Celym trupem se jeSté naklonime doleva, ale sedaci
kosti zlstavaji pfitisklé k zidli. S vydechem se
rovname a vracime pravou pazi zpét doli. Stejnym
zpusobem vytvotime skluzavku 1 z levé paze. Toto
cviceni si n€ékolikrat zopakujeme.

Legrace uz si s nami uzil zluty skiitek opravdu dost.
Jesté se k nému pritulime a poradné ho obejmeme.

Sedime s rovnymi zady a hlavou. S nddechem rozpazime, jako bychom chtéli
obejmout skfitka a vSechny, které mame radi. S vydechem se rukama
obejmeme a pietoCime cely trup
na levou stranu. S nadechem se
vratime zpét a  rozpazime.
S dalsim vydechem udéladme to
stejné, ale na pravou stranu. Jeste
nékolikrat si to zopakujeme a
pokazdé si mizeme piedstavit, koho zrovna objimame.

Vsechna tato cviceni mtizeme cvicit postupné nebo si vybrat jen néktera
z nich.

Nyni uz jsme dostatecné protaZeni a uvolnéni a proto se miizeme se zlutym
sktitkem rozloucit. Rad za nami ptijde vzdy, kdyz ho budeme potiebovat.
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