oboma smermi.

»Mlyndéek”

Sedime na zemi,
dolné kondcatiny si
natiahnuté, kriaZime
nohami v d¢lenkoch

,»,Chnapacik
Ho 22

Posediacky na ze-
mi, kolena si pokr-
¢ené, chodidlda na
zemi. Zhriiujeme za-
taZeny uterdk prsta-
mi noéh pod chodi-
dla. Pdty nedvihame
Zo zeme, prsty pred
uchopenim uterédka
rozovrieme.

,»Chiiapacik
IL>

Posedia¢ky na ze-
mi, kolenéa pokrené.
Prstami ndh wucho-
pujeme drobné pred-
mety rbznych tva-
rov (gulééky, ceruz-
ky, kocky, atd.) a
prendSame ich 1z
jednej hromé&dky na
druht, alebo podéava-
me predmety prsta-
mi jednej nohy pod
prsty druhej.

., Hiisenica”

Posediatky na ze-
mi, kolend pokr&ene,
chodidld na zemi.
Pritisneme skr&ené
prsty kK zemi a pri-
tiahneme pédty Cco
najblizSie k prstom.
Natiahneme  prsty
dopredu a pohyb o-
pakujeme.

»Maliar”

Posedia¢ky na ze-
mi, dolné kond&atiny
sii natiahnuté. Na-
pnutd Spi¢ka sa po-
sunuje po prednej
ploche nohy az ku
kolenu. Pri cviceni
treba vyklentdt prie-
hlavok. Striedame o-
be nohy.

~Zmetadik

Posediatky na
mi, kolena st pc
¢ené, chodidla
zemi (asi 20 cm
seba). Skriené |
ty postuvame po
mi k sebe, prsty
volnime spat do
vodnej polohy.




)

Chédza

na Spi¢kach

Chodza

na pétach

»Misticka” ,, Bubenitek ,»Okienko”

., Valéek”

PosediaCky na ze-
mi, kolend si pokr-
¢ené, stupaje na ze-
mi. Vtofime Spicky
do vniitra, zdvihne-
me péty, priehlavky
pretlatime dopredu.
Cupkéame prstami
dopredu.

Postojatky na 3pi-
¢kach, nohy sa ve-
dla seba, prsty pev-
ne pritla¢ime k ze-
mi. Oddalujeme vni-
torné ¢lenky od se-
ba bez zmeny miesta
stupaji.

Posediatky na ze-
mi, medzi stupaje
uchopime loptu a
povalkdme ju. Robi-

' me tym stcasne ma-

sd7 chodidiel.

Posediatky na ze-
mi, kolend st pokr-
cené, stupaje pritla-
¢ené k sebe. Nohy
postivame dopredu,
prsty i pédty udrZu-
jeme ¢€o najdlhsie
pospolu.

Spicky opat sme-
ruja dovnitra, péty
von.

Spitky pritom
smerujd  dovniitra,
péty smeruja von.




