Rikej si kouzelné zafikadlo,
které mas napsané na pexesu.
Zkus se postupné proménit
podle vSech kartiCek pexesa.
Kdyz se pifed promé&nou podivas
na obrazek, pujde ti cviceni lépe.
A tfeba mi nakresli, nebo napis,
ktera proména té nejvic bavila.
Tvij skFitek Stéstik
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Proména v hvézdu

Postav se rovné, tak abys byl(a) co nejvyssi, nohy dej od sebe a ruce také (doSiroka je upaz). Snaz se byt co nejvétsi a

nejdelsi...roztahuj se do viech stran...jsi krdsna, velka zafici hvézda...dychej

Proména v lodku

Posad'se a pokr¢ kolena. Rukama se pod nima chyt a narovnej zada-jako bys viem chtél(a) ukazat obrazek, co mas
na tri¢ku. Pomalu zvedni jednu nohu a pak druhou...dychej a houpej se na vinach...$tastnou cestu

Proména v kyticku

Posad' se, pokr¢ kolena a chodidla opti o zem. Nadechni se a snaZ se co nejvic vyrlst nahoru. Pak zvedni nohy od
zemé, presun ruce mezi kolena a podvlikni je pod nimi. Nadechni se a rozevfi hrudnik...tak tvoje kyti¢ka krasné

rozkvete

Proména v mysku

Klekni si a posad' se na paty. Kolena malinko roztahni od sebe. Pomalu se predklor a dotkni se ¢elem zemé. Ruce
natdhni dopfedu, poloz dlané na zem. Zhluboka dychej. Tvé prsty na rukdch jsou jako mysi fousky- lehce s nima
posimrej zem...




Proména v kocku

Klekni si, opfi se o dlané a zvedni zadecek. Predstav si, Ze jsi kocicka a zvedni svij ocas nahoru. Trochu se prohniv
zadech a zvedni hlavu nahoru. Zatla¢ svoje packy (dlané) do zemé. Pak zase pomalu spoustéj ocas dolli, mas ho ted
Uplné dole u noZic¢ek a tvoje zada jsou krasné zakulacena. Zkus to jesté nékolikrat. Az ti to pQjde, uvédom si, Ze pfi
cviceni dychas.

Proména ve strom

Postav se rovné, chodidla u sebe. PolozZ si pred sebe karticku pexesa strom (nebo néco jiného) a divej se na ni. Ruce
trochu zvedni a pak zvedni svoje pravé chodidlo. Pokr¢ pravé koleno a svoje zvednuté chodidlo poloz nad nebo pod
levé koleno. Kdy? ti to dobre pljde, mliZes presunout ruce pfed hrudnik a spojit je, nebo je vytahnout az nad hlavu a
proménit se v opravdu vysokansky strom. Nezapomen se proménit v jesté jeden strom a tentokrak zvednout levou
nohu.

Proména v pejska

Klekni si, opfi se o dlané a zvedni zadecek. Zatlac tlapky (dlané) do zemé a pomalu zvedej zadecek nahoru, mas na
ném ocdsek a chces s nim dosahnout co nejvys... Chvilku jen tak dyche;j...

Proména v letadlo

Lehni si na bficho a z rukou si udélej kidla. UpaZ je do strany a co nejvic je vytahni. Abys vidél kam letiS, malinko
nadzvedni hlavu a hrudnik. Jaké je tam na nebi pocasi? Dafi se ti letét rovné, nebo se pohupujes ve vétru?

Proména v motorku

Posad'se a nohy pfekfiz jako preclik. Pravou nohu pak chytni za kotnik a poloZ ji vedle levého kolena. Uprav si svoji
pozici tak, abys sedél(a) co nejvice uprostfed mezi patami. Chytni se za chodidla a m(zes startovat...vlastné néééé,
nejdriv si nasad helmu. AZ se projedes, promén se v jinou motorku, nebo si tfeba vyménte motorky s kamaradem.
Znovu si sedni s nohama jako preclik, ale tentokrat chytni za kotnik levou nohu a poloz ji na zem vedle pravého
kolena. Helmu uz mas, takze rovnou jedééém...

Proména v auto

Posad' se a natahni nohy dopfedu. Vytahni se nahoru a narovnej zada, abys dobfe vidél(a) z okénka! Chytni volant,
odlep jednu pllku zadecku a i s celou nohou ji posun dopredu a ted druhou, pohybuj se dopredu. Jak rychle dokaze
tvé auto jet? A dokdzZe i couvat?

Proména v zajice

Posad' se na paty a zvedni ruce nahoru. Vlastné to uz nejsou ruce, ale zajeci usi. Umi tv(j zajic s usima hybat a co
treba tleskat? A plijde mu to i bez zvedani ramen .?

B 2
© wwJOGALOVANKY.: 2018




