Ahoj déti, pojdte se trochu protahnout
a zacvicit si s Klarkou Pozdrav Slunci

Zakladni pozici tohoto cviceni je stoj, déti jsou narovnané a ruce

maji podél téla

S vydechem spoiji dlané pred hrudnikem.

S nddechem ruce vzpazi a lehce se zakloni.

Poté se s vydechem predkloni a dlané poloZi k chodidlim.

S nddechem prejdeme do vzporu dfepmo. Levou nohu

zanozZime a pravou posuneme mezi ruce.

Svydechem prejdeme do pozice stfechy. Pravou nohu

zanozime k levé a zvedneme panev.

Svydechem prejdeme do pozice housenky. Pres klik se
presuneme do vzporu lezmo. Bradu a hrudnik mame na

podloZce. Panev drzime nahofe. Kolena a prsty u nohou jsou

opreny o podlozku. Ruce mame pod rameny.




S ndadechem prejdeme do pozice kobry. Dlané mame na zemi

pod rameny. Ramena drzime od usi. Nohy jsou volné na zemi.

S vydechem prejdeme znovu do pozice stfechy.

S nddechem prejdeme do vzporu dfepmo. Pravou nohu

zanozime a levou posuneme mezi ruce.

S vydechem prisuneme pravou nohu klevé a prejdeme do

hlubokého predklonu.

S nddechem se pomalu narovname a ruce vzpazime.

S vydechem spojime dlané pred hrudnikem.

Koncime opét v zakladni pozici, kterou je stoj s rukama volné
podél téla.




MuazZes si vytisknout obrazek a podle néj cvicit sam.

Pozdrav Slunei 2 \

a) Pozdravime Slunicko,
usméjem se malicko.

b} Jsi tam nékde na obloze
ukryté ve zlatém voze.

c) Skutli se ze své skryse,
paprskem si na zem pise:

d) Kdo uwmi drZet
rovad hlavu,

e) postavit most na podlahu, ﬂ
f) s kofitkou si pikné hrat,

vyhrbit se, prohybat, Vo
2) hada nechat tife spat, s?l

na ocas mu neslapat, —
h) prolézt viechny skulinky, ﬁ

i) byt posluiny jak hodinky,

j) pfivonét ke kvitkim =z luk,@

k) nadechovat Cerstvy vzduch,

1) ja jsem tady, slunce kuk!

https://www.google.cz/search?q=pozdrav+slunci+pro+d



