Cviceni s kelimky od jogurti

Typ aktivity: skupinové — mensi az stiedni skupinka nebo individualni

Naroénost: nizsi az stfedni

Orientaéni doba trvani: 5 - 10 minut

Procvicuje se: pohyblivost, zejména paZzi a pletence ramenniho, koordinace, svalova sila,
koncentrace pozornosti

Pomiicky: prazdné kelimky od jogurtii (cca 400 - 500 gramovych) — 2 pro kazdého ucastnika,
1 overbal pro skupinu, malé micky (které se vejdou do kelimkit)

Postup: Cviceni probihd vsedé.

Cviky s 1 kelimkem na osobu

e Jeden kelimek drzime za spodni ¢ast v pravé ruce, postupné se dotykame horni ¢asti
kelimku rtiznych c¢asti téla (pravého kolene, levého ramene, levé kycle, biicha, levého
kolene, pravého kotniku, ¢ela, pravé kycle, levého kotniku apod.), totéZ i levou rukou

e Viz pfedchozi cvik, ale dotykdme se ¢asti téla naSeho souseda pii cviceni

e Piedavame si kelimek z ruky do ruky pod jednim kolenem, pod druhym kolenem,
kolem téla po sméru hodinovych rucicek, proti sméru hodinovych rucicek

Cviky se 2 kelimky na osobu

e V kazdé ruce jeden kelimek — drZeni viz obréazek, paze v ptedpazeni, zasuneme do
sebe, upazit, vicekrat zopakujeme
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e V kazdé ruce jeden kelimek — drZeni viz obrazek, paze v piedpazeni, zasuneme do
sebe, vymeénime, vicekrat zopakujeme
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Cviky se 2 kelimky na osobu a 1 overbalem pro skupinu

e V kazdé ruce drzime jeden kelimek — drZeni viz obrézek, lokty jsou pokrcené,
umistime overbal mezi kelimky, ty mirn¢ tla¢ime k sob¢ tak, aby overbal nevypadl,
pootocime se k sousedovi, nechame ho, aby si stejnym zptisobem overbal prevzal
(nem¢li bychom se dotykat overbalu rukama, jen kelimky), takto pokracujeme tak
dlouho, dokud overbal neskon¢i u toho tcastnika, ktery zacinal
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Cviky se 2 kelimky a 1 malym mi¢kem na osobu

e Kazdému ucastnikovi dame jesté maly micek, ktery si vhodi do jednoho z kelimkad,
pootocenim kelimku se pak piesune do druhého kelimku, nékolikrat zopakujeme
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