Siko e Ruce

Procvic si poradné prsty s timto pismenkovgm télocvikem. Vyhlaskuj pismena ve svém jméné a postupné délej
cviky, které jsou u nich napsané. Pokud se ti to zda malo, pokracuj prijmenim. Nebo si spolu se sourozenci €i
kamarady hlaskuijte riizna slova a cvicte spolu. Napriklad pri dlouhé cesté autem.
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3x se pinkni do tvare palcem
a ukazovakem pravé ruky.

2x luskni prsty levé ruky.
10x sevri vsi silou levou ruku
v pest.

Napni a spoj vSechny prsty levé
ruky. Potom mezi nimi postupné
délej mezery.

Toc zapéstim prave ruky
4x doprava a 3x doleva.

Malicek na pravé ruce 5x rychle
napni a zase pokrc.

Prekriz na obou rukou malicek
s prstenikem.

Stipni se 4x do pravé tvare.
Udéléj ,Varila mysicka kasicku”

Sevri pravou ruku v pest, pocitej
do 7 a potom uvolni.

Palcem a prostrednikem
si 5x stiskni prave ucho.

Udélej slona (jednou rukou
se chytni za nos a druhou pod ni
provlec a udélej chobot).

Hraj na klavir (misto klaviru
pouZzij stdl nebo svoje stehna).

MontessoriKids.sk, preklad ajinka

CE=-ennTO OIS

Ukazovak na pravé ruce
5x rychle napni a zase pokrc.

Spoj proti sobe vsechny prsty
na obou rukou a silne zatlac.

Napni vSechny prsty na leve ruce
a postupné jeden po druhém
pokrc.

Toc zapéstim levé ruky
3x doprava a Ctyrikrat doleva.

Sevri levou ruku v pést, pocitej
do 11 a potom uvolni.

3x luskni prsty pravé rukuy.

3x se pinkni do nosu palcem
a ukazovakem leveé ruky.

Napni a spoj vSechny prsty pravé
ruky. Potom mezi nimi postupné
délej mezery.

Prekriz na obou rukou ukazovak
s prostrednickem.

Malicek na levé ruce 7x rychle
napni a zase pokrc.

Napni vSechny prsty na levé ruce
a postupné jeden po druhém
pokrc.

8x sevri vSi silou levou ruku
v pést.

Palcem a prostrednikem
si 5x stiskni levé ucho.
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Dej si kratkou rozcvicku s abecedou. Vyhlaskuj pismena ve svém jméneé a postupné délej
cviky, které jsou u nich napsané. Pokud se ti to zda malo, pokracuj prijjmenim. Nebo si spolu se

sourozenci ¢i kamarady hlaskujte riizna slova a cvicte spolu.
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Couvej 20 krok( a potom
doskakej zpet.

Kutalej balon pouze pomoci hlavy.

Vyskoc 10x na miste.

Délej jako, Ze jezdis na koni,
a pocitej pritom do 12.

Vv

Kutalej balén levou rukou po
svém téle zezdola nahoru a zpét.

10x poskoc po levé noze.

/x vyskoc jako Zabak.

Zkus se dotknout oblakd a pocite;
pritom do 17.

Udeélej 13 krokd stranou doprava
a potom doskakej zpét.

Chod' jako medvéd a pocitej do 10.

Stdj na pravé noze jako plamenak
a pocitej do 13.

Pochoduj jako vojak
a pocitej do 12.
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Mavej rukama jako ptak 2ex.

Kutalej balon pravou rukou po
svém téle ze shora doll a zpét.

Oto€ se na misté 4x na jednu
stranu a 3x na druhou.

Udeélej 9 krokd stranou doleva
a potom doskakej zpét.

Skakej po prave noze, dokud
nenapocitas do 1e.

Stdj na levé noze jako plamenak
a pocitej do 13.

Couvej 20 krok( a potom
doskakej zpeét.

Délej jako, ze rukama Slapes
na kole, a pocitej do 18.

Skakej (jako) pres Svihadlo
a napocitej do 10.

Udeéléj 11 krok( dopredu
a potom skakej zpét dozadu.

Udélej ,Kolo, kolo mIgnskeé”.

10x poskoc po prave noze.

14x se ohni a dotkni se prst
na nohou.



