Podzim

Priel podzim, hrusky zraji,
jablka se cervenaji.

Plny kos jich natrham,
kazdému z vas jedno dam.
Natshnu se bro jablicko,
natahnu se pro hrusticku,
vechny srovnam do kosicku.

Vytahoovdni pazi
06é page zvedneme nad hlavu a vytdhneme se aZ do konedk( prstit. Ruce stfidavé
oytahujeme z ramen, jako bychom chtéli natrhat ovoce, které visf vysoko na stromé.



-t - Sluniéko -

Vsichni dobre znéate
- to slunicko zlaté.
Kazdé rano Casné vstava,

vlidné na nas z vySky mava.
KaZdy den se z nebe sméje,
paprsky nas krasné hieje.

KrouZeni paZemi
Obéma pagemi opisujeme velké kruhy. Zveddme je obloukem do vzpaZeni, dlané
smétuji dopredu, co nejvice se vytdhneme vzhiru.
Nésledné paze spoustime obloukem dold.




i Cinka.

Ja znam prima zabavu,
zvedat Cinku nad hlavu.
Kratim si tak dlouhou chvili,
moje svaly pfi tom sili.
Zvedam cinku kaidy den,
at jsem dobfe pfipraven.

Hluboky predklon
Stojime mirné rozkrodeni, predkldnime se, dlanémi se snagime dotknout zemé.
Ruce mdme sevrené v pést, jako bychom uchopili &inku. '
PaZe zveddme nahoru, pdter’ napfimujeme obratel po obratfi.

#,
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Postavili v Praze most,
krasny, velky, pevny dost.
Jezdi po ném vSechny vlaky,
rychliky i osobaky.

Zoeddni pdnve
Sedneme si na zem, ruce jsou podél téla a dotgkaji se podlahy. -
Pro vétsf stabilitu mohou byt chodidla kousek od sebe.
Nohy skréime, zadedek zvedéme nahoru, a vytoofime tak most.

B




Rak

Vyzkousej to taky tak,
lézt pozpatku jako rak.
Dva, tfi kroky dozadu,
zlepsi ti hned néladu.

Chize ozad
Chodime vzad. Pfi chizi vzad nepfepadéodme dozadu, véha je na predni noze.
Ddvdme pozor, abychom do néceho nevrazill.




T - Liza B8

Nase kotka Liza |
sladké mli¢ko liza.
Staci mala chvilicka,
uZ je prazdna misticka.

Protahovdni
Klekneme si na zem a déldme kodici hrbety.




n - Kufry -

Tézké kufry tahnu,
doufam, ze to zvliadnu.
J4 to zmaknu, to si pis!

Pockej chvili, uvidis!

. Ukfony stranou
Stojime v mirném roznoZent, ruce jsou volné podéf téla. S pocitem tihy poustime
hlavu stranou, pak ndsleduje rameno a ruka, kterd se sune ke koleni (jako bychom tahli

2 vr

t&%ky kufr). Dbéme na Sisty dklon, nestdcime trup do predklonu.




<

- Ka¢abka

Jdou kacenky spolu,
jedna za druhou:
Zpivaji si k tomu,
hola hej, hola hou.

Chize v drepu
Drepneme si s koleny co nejddle od sebe, dlané ddme na ramena.

X2

Chiizi ve dfepu napodobujeme mald kdcdtka.




Houpaci kFesilko - 3%-

Na houpaci kresilko
sed" si vodnik Cesilko.
Kazdy veder pri mésicku,
houpe se tam u rybnicku.

Houpadni
Sedime na zemi, pokréend kolena obejmeme paZemi a pfitdhneme co nejbliZe k hrudi.
Ze sedu se zhoupneme dozadu a zase zpdtky, z pdtere tak vytvofime plynuly oblouk.
Napodobujeme tim vodnikovo houpact kfesilko.




) Pejsek Rek "

‘ Maly pejsek jménem Rek

; na ocasek dostal vztek.

Ocések sviij hleda,
pokoje mu neda.

Uklony stranou o kleku
Kle¢ime, paze jsou v pfedpageni oprené dlanémi o zem (podpora kleémo).
Preslapovdnim* rukou po podlaze uklénime trup i hfavu na pravou stranu, vytahujeme
se za rukama, toté opakujeme vlevo (stejné jako pejsek Rek, kdyz hledd ocdsek).




X

) Ve
Ma.§ina.
Jede, jede masina,
z Pardubic aZ do Zlina.
S radosti a kurazi,
miji vSechna nadrazi.

Sunuti vpred v sedu na zemi
Posadime se s rovngmi zddy a nataZengma nohama. PaZe pokréime v loktech, ruce
sevfeme v pésti. Péstmi opisujeme kruhy vpied a napodobujeme tak prdci kol
olaku. OdrdZime se od zemé stiidavé pravou a levou hyZdi, a tim postupujeme vpred.

X



4

"3 Koéiéi rozcviéka a'bv

Kazdy den se po ranu
jako koté protahnu.
Jedna, druha tlapicka,
to je moje rozcvicka.

Zveddni pa#i v kleku
Kle&ime, paZe jsou v predpaZeni opfené dlanémi o zem (podpora kle¢mo). Pravou paZi
zvedéme nahoru a soudasné otdéime trup vpravo. O¢ima sledujeme pohyb dlané.
TotéZ provddime na druhou stranu.




