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Zdravotné cviky motivované: 

 

1. Len čo vstanem z postele  - zo vzporu drepmo výskok, naťahovanie sa vo vzpažení 

 D: 4x natiahnutie sa vo vzpažení 

2. Už aj cvičím vesele  - vzpažiť – poskoky znožmo na mieste 

 D: 4x 

3. Potom rúčky hore - dole - stoj spojný - vzpažiť, pripažiť 

 D: 3x 

4. Od seba a zase spolu - upažiť, predpažiť 

 D: 3x 

5. Kľaknem, vstanem, vyskočím  - drep, vztyk, výskok 

 D: 1x 

6. Veselo sa zatočím  - drobnými krokmi obrat 

 D: 3x 

7. Keď sa ja natiahnem  - stoj spojný, vzpažiť,  

8. Vysoko dočiahnem  - stoj na špičkách, vo vzpažení prestupovať z nohy na nohu 

 D: 4x 

9. Keď sa ja skrčím  - znížený podpor kľačmo, schúlenie hlavy medzi ruky 

10. Hneď aj vyskočím  - výskok 

11. Keď si ja ľahnem   - ľah 

12. Ani sa nepohnem  - relaxácia 

 

 

 

Zdravotné cviky motivované: 

 

1. Ika, tika, gymnastika  - upažiť, vzpažiť, upažiť, pripažiť. 

 D: 2x 

2. Zhlboka sa dobre dýcha  - nádych, výdych 

 D: 2x 

3. Raz, dva, raz, dva  - chôdza na mieste 

 D: 2x 

4. Na ohni je brázda  - prekrižovať ruky 

 D: 4x 

5. Po nej drobčí jarabica  - prešľapovanie na špičkách 

 D: 4x 

6. A na konci otočí sa  - otočenie o 360˚ 

 D: 2x 

7. Vysoko je Slnko  - výpon vo vzpažení, výdrž 

8. Hlboko je zrnko  - drep 

9. Cez rieku je most  - predpažiť, prekrižovať ruky 

10. Už je toho dosť   - ľah, - relaxácia 

 



 

 

 

Takto cvičí pravá rúčka,             (v stoji predpažiť pravú ruku – otáčanie zápästia) 

takto cvičí ľavá rúčka,                (v stoji predpažiť ľavú ruku - otáčanie zápästia) 

takto sa krúti hlavička,               ( v stoji rozkročnom, ruky vbok – krúženie hlavou) 

takto rastie trávička,                   (drep, predpažiť – znázorniť rast) 

poskočme si trošička.                  ( poskoky na mieste) 

 

 

 

 

Ľavá nôžka, pravá nôžka                  (striedavo dvíhať ľavú, pravú nohu) 

zatancujeme si troška,                       (ruky v bok, drobnými krokmi obrat o 360°) 

hlboko sa pokloníme,                         (mierny predklon) 

veselo sa zatočíme.                             (obrat spojiť s tlieskaním) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A viete aké je dôležité  časté umývanie rúk po každej toalete, pred každým 

stravovaním...pretože všade číhajú bacile a len vodou nezídu, preto je potrebné ich umyť 

poriadne mydlom (pesnička mydli, mydli, mydlíme...) 

 

 

Bacil 

Spôsobuje hrozné muky,                Umývame rúčky, pomaly a poľahúčky,  

bolesť brucha tú má rád,                mydlo, voda, bublinky, za chvíľu sme čistunkí. 

s mydlom nie je kamarát.                Vodu pekne zastavím, uteráčik pozdravím. 

Pod nechtom sa schováva,               Potom idem pomaličky, čakajú ma už detičky. 

na koži sa zabáva. 

Porazím ho iba s tým, že si ruky namydlím .       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    Zisťujeme, či deti vedia kde sa nachádzajú určité časti tela: Kubo velí  

- chytiť si hlavu, chytiť si nos, chytiť si ústa, chytiť si uši... 

                                  

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Obrázkové čítanie 

                                                           MOJE  

 

MOJA STRAPATÁ, DVE ZVEDAVÉ MÁ. MALÝ A TIEŽ, 

SO CHLEBÍK ZJEŠ. ZPRAVA, ZĽAVA MÁME, HLAVU  

OTÁČAME. SRDIEČKO SA V SKRÝVA, OBČAS HLADNÉ BÝVA. 

NIČ TO VEĎ DVE MÁM, LYŽICOU SA NAPAPÁM.  ŠIKOVNÉ SÚ MOJE 

,OBUJÚ SI AJ PAPUČKY. NA DVE ŠUPI, ŠUP, V ZDRAVOM  

 

 

ZDRAVÝ DUCH! 

 

 

  

 



Ako sa cítime keď sme chorí 

 

       

 

 

 

    

 

 

 

     

 

 


