UKOLY PRO MALE PEJSKY

1.Nauc se rikanku k uvolnéni rukou

Tuka, tuka destik na veliky destnik.

Tuka, tuka prstikem, kdo je pod tim deStnikem?

(tukdme o palce na obou rukou stfidavé ukazovackem, prostiedni¢kem, prstenickem, malitkem)
To jsem ja, panenka, toCi se mi sukénka.

(krouZzime obéma rukama v zapésti)

Bé&zim, bézim Kk sluni¢ku —

(otadcime zvednuté dlané k obliceji a od obliceje)

osusit si suknicku.

(susime si mokré ruce, stfadsame z nich vodu)



2. Vyzdob si destik teckami riiznych barev a zkus ho vystfihnout.

Dbame na spravny, Spetkovy uchop psaciho nagcini.



3. Vybarvi duhu prvni pruh bude fialovy, druhy modry, tieti zeleny,
; , Sesty Cerveny.

4. Nakresli sluni¢ko, zlutou barvou, nebo pastelkou, nezapomen
nakreslit hezky usmévavy oblicej.




5. Zacvic¢ si s rodi€i pozdrav slunci

Pozdray Slunci

Hluboky nidech, ruce S vydechem hluboky S nadechem S vydechem jdou S vydechem se

jdou do vzpaieni. pfedklom rovny predklon, ruce na zem, prava natihne leva noha
(kolena mohou byt lokty podél téla. noha zanoiuje k pravé do pozice
na zaéatku (koleno levé nohy prkna. Polohu
pokréena). nesmi byt pfed prodychej.

ipickou). Polohu (Neprohibat
prodychej. bederni patef, ani
lopatky).

S vydechem kré lokty,

hlava a hrudnik klesaji k Prodychej pozici S vydechem pfejdi do pozice stfechy. Kostré
S vydechem pokré kolena zemi (klik). Pohybem kobry na kolenou. vytahuj ke stropu, hrudnik tlaé k zemi, cilem je
na zem. Pozice koéky. viny pfejdi do pozice Zpevnéné bficho, po &ase dostat paty na podloiku.
Nadech. kobry na kolenou. zada se neprohybaiji.
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S vydechem prava noha

vykroé&i mezi dlané $ virdechem levé noha S vydechem hluboky S nadechem jde trup
e vchal ¥ pfikrodi k prive, s nidechem predkion. Y g
e s pozice rovného pfedklonu. e oo

ruce do pozice
modlitby.




6.Procvi¢ si predlozky

\BLIZKO







