CHRANIME SI SVOJE ZDRAVIE - LUDSKE TELO

Vypracovala: Mgr. Katarina Polomova

Zdravotneé cviky motivované:

1.

2.

7.
8.

9.

Len co vstanem z postele

Uz aj cvicim vesele

Potom rucky hore - dole

Od seba a zase spolu

- zo vzporu drepmo vyskok, nat'ahovanie sa vo vzpazeni
D: 4x natiahnutie sa vo vzpazeni

- vzpazit — poskoky znozmo na mieste

D: 4x

- stoj spojny - vzpazit, pripazit’

D: 3x

- upazit, predpazit’

D: 3x

Klaknem, vstanem, vyskocim - drep, vztyk, vyskok

Veselo sa zatocim

Ked'’ sa ja natiahnem
Vysoko dociahnem

Ked'sa ja skr¢im

10. Hned' aj vyskocim

11. Ked' si ja lahnem
12. Ani sa nepohnem

Zdravotné cviky motivované:

1.

2.

Ika, tika, gymnastika
Zhlboka sa dobre dycha
Raz, dva, raz, dva

Na ohni je brazda

Po nej drobci jarabica
A na konci otoci sa
Vysoko je SInko

Hlboko je zrnko
Cez rieku je most

O Uz je toho dost

D: 1x

- drobnymi krokmi obrat

D: 3x

- stoj spojny, vzpazit,

- stoj na $pickach, vo vzpazeni prestupovat’ z nohy na nohu
D: 4x

- zniZeny podpor kl'a¢mo, schulenie hlavy medzi ruky

- vyskok

- lah

- relaxacia

- upazit’, vzpazit', upaZzit’, pripazit.
D: 2x

- nadych, vydych

D: 2x

- chddza na mieste

D: 2x

- prekrizovat’ ruky

D: 4x

- preslapovanie na Spi¢kach
D: 4x

- otoCenie 0 360°

D: 2x

- vypon vo vzpazeni, vydrz

- drep

- predpazit’, prekrizovat’ ruky
- I'ah, - relaxéacia



Takto cvici prava rucka,
takto cviéi I'ava rucka,
takto sa kruti hlavicka,
takto rastie travicka,

poskocme si trosicka.

Lava ndzka, prava nozka
zatancujeme si troSka,
hlboko sa poklonime,

veselo sa zato¢ime.

(v stoji predpazit’ pravu ruku — otacanie zapéstia)
(v stoji predpazit’ I'ava ruku - otdCanie zapistia)

( v stoji rozkro¢nom, ruky vbok — krazenie hlavou)
(drep, predpazit’ — znazornit’ rast)

( poskoky na mieste)

(striedavo dvihat 'avu, pravi nohu)
(ruky v bok, drobnymi krokmi obrat 0 360°)
(mierny predklon)

(obrat spojit’ s tlieskanim)



A viete aké je dolezité casté umyvanie rak po kazdej toalete, pred kazdym
stravovanim...pretoze vSade ¢ihaju bacile a len vodou nezidu, preto je potrebné ich umyt

poriadne mydlom (pesni¢ka mydli, mydli, mydlime...)

Bacil

Spoésobuje hrozné muky, Umyvame rucky, pomaly a poPahucky,

bolest’ brucha ti ma rad, mydlo, voda, bublinky, za chvil’'u sme ¢istunki.
s mydlom nie je kamarat. Vodu pekne zastavim, uteradik pozdravim.
Pod nechtom sa schovéava, Potom idem pomali¢ky, ¢akaju ma uz deticky.

na kozi sa zabava.

Porazim ho iba s tym, Ze si ruky namydlim .



Zistujeme, ¢i deti vedia kde sa nachadzaju urcité Casti tela: Kubo veli

- chytit’ si hlavu, chytit’ si nos, chytit’ si Gsta, chytit’ si usi...
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