Cviky, které pomahaji k propojeni obou mozkovych hemisfér, koordinaci pohybt,
koordinaci oc¢i a rukou, zlepSeni soustiedéni a zvySeni aktivity pii uceni.

1. K¥iZové pohyby

Loket levé ruky se dotkne kolena pravé nohy, loket pravé ruky se dotkne kolena levé nohy
(pocitejme s tim, ze zpocatku to vétsiné déti neptijde). Opakujeme 20x. Je dobré toto cviceni
provadét denné na zacatku vyucovani.

Az déti dobie zvladnou kiizové pohyby, je vhodné je kombinovat s pohyby stejnosmérnymi
(stejna ruka, stejna noha, kazda 10x).

Konc¢ime vsak vzdy pohybem kiizovym!

2. Spojené prsty

Opieme prsty obou rukou o sebe hornimi biisky a 1 minutu si pfedstavujeme pismeno X
(palec levé ruky s palcem pravé ruky, ukazovacek levé ruky s ukazovackem pravé ruky az po

malicky).

Levé ruka ptredstavuje pravou hemisféru, prava levou. Pomoci ptedstavy X propojujeme obé
mozkové hemisféry.

3. Pleskani rukou

Ve dvojicich nebo kazdy sdm kiizem a rovnobézné. Konc¢ime vzdy kiizem!
4. Béhani nebo jizda v osmicce

5. Indianské poskoky

Kiizové pohyby v poskoku.

6. Lezata osmicka

Tuzkou nebo fixem nakreslime co nejvétsi lezatou osmicku na papir A3 nebo A4 . Cim vétsi
osmicku miiZeme namalovat, tim 1épe; pfi individudlni praci vyuzijeme tabuli:

-3x obtahneme pravou rukou, za¢neme od stiedu vlevo nebo vpravo nahoru, dbame na to, aby
se stfed osmicky nachézel ve sttedu naseho téla

-3x levou rukou totéz

-3x obéma rukama stejnym smérem (bud’ obé ruce soucasné drzi jeden fix, nebo je v kazdé
ruce jeden)

-3x obéma rukama protipohybem, kazda ruka drzi fix, zatneme od stfedu: leva ruka doleva
nahoru, prava doprava nahoru, pak se prektizi a dokon¢i osmicku.

Pti cviceni nesklanime hlavu, sledujeme o¢ima cely pohyb.
Cviceni pomaha zlepsit koordinaci ruky a o¢i a vyvazit obé poloviny mozku.

Zlepsuje vzhled pisma. Je vhodné pro déti, které preskakuji Fadky a pletou si slova.



7. Hravé malovani (dvoji kresleni)

V kazdé ruce mame jednu tuzku nebo fix (fix 1épe klouze po papiie) a obéma rukama
soucasn¢ malujeme postavy, tvatre, symboly nebo obrazy (domecek, slunicko, stromecek).
Nechame na zécich, zda namaluji souc¢asné dvé sluni¢ka kazdou rukou nebo jedno slunicko
obéma rukama.

Malovani ma uklidiiujici vliv na o¢i, rozviji tvorivost, usnadiuje psani.

8. Slon (osmicky usima)

Mirny stoj rozkrocny, pokréime nohy, jednu ruku vzpazime a hlavu (ucho) pevné pfitiskneme
k rameni téze ruky. Pfitom o¢ima sledujeme natazené prsty této paze. PiSeme do vzduchu co
nejvetsi lezaté osmicky. Zaciname vzdy od stfedu nahoru doprava nebo doleva, piSeme

osmicky (10x jednou rukou, 10x druhou a 10x obéma; usi jsou stale pritisknuté).

Obmeéna: misto osmicek piSeme pismena (slova). Nejprve kazdou rukou zvlast’, pak obéma
najednou.

Cviceni uvoliiuje krk, zklidiiuje zrak. Pred diktatem je vhodné napsat tézka slova timto
zpusobem.

9. Pohyby krkem (masirovani hlasivek).

Zvednutd ramena a hlava se pohybuje zleva dolit doprava a zpét (nikoli dozadu). Pohyb
zakon¢ime hlavou v predklonu a vydechem.

Cviceni je vhodné pro zretelny hlas.
10. Houpaci kiin.

a) Sedime na podlaze s pokr¢enymi koleny. Opfeme se o ruce vzadu, prsty ukazuji doptedu,
panvi provadime krouzivé pohyby 5x doprava a 5x doleva, to celé 3 - 5x opakujeme.

Vhodné pro uvolnéni beder po dlouhém sezeni.

b) Stejny postup jako u predeslého cviceni s tim rozdilem, Ze pfi cvieni chodidla
nadzvedneme asi 5 cm nad zem. Cvik navic posiluje bfi$ni svalstvo a zlepSuje koordinaci ruka
- 0Cl.

11. Sed preSvihem

Leh na zada, ruce v tyl a hmitame loktem proti kolenu (kiiZzem).

12. Kobra

Leh na bticho, pokrcéené ruce spocivaji dlanémi na zemi pod rameny, nohy jsou natazené.

S vydechem zvedame hlavu a vzpirame se do natazenych rukou (poloha kobry). Volné
dychame, vydrzime 5 az 10 s a vracime se pomalu zpét. Celo poloZime na podlahu, chvilku

odpocineme. Opakujeme 4x.

Cviceni pusobi na koordinaci ruky a o¢i.



13. Dychani bfichem.

Uvolnime télo, poloZime ruce na bficho a napodobujeme zvuk maSinky. Cvi¢ime vestoje ¢i
vleZe.

Cviceni zlepSuje traveni, rychle uklidnuje.

14. Sova

Pravou (levou) ruku polozime na levé (pravé) rameno nad lopatku, nadechneme se. Pii
vydechu oto¢ime hlavu vlevo (vpravo), podivame se dozadu pies rameno, s nadechem
oto¢ime hlavu opét doptedu. Pti dalsim vydechu oto¢ime hlavu na druhou stranu pies rameno
a s nadechem se vracime do vychozi polohy. Pti vydechu hlavu jemné ptitiskneme k hrudi,

pocitujeme protahovani Sijovych svalii. Opakujeme alesponi 4x.

Cviceni uvoliiuje napéti po dlouhém sezeni, zlepSuje soustiedéni, mySleni, pamét’.
Podporuje kolektivniho ducha a vzajemnou harmonii.

15. Pumpovani lytka

Vzpor rukama o lavici, nohy v pozici ,,ve stiehu". S nadechem je pata zadni nohy zvednuta, s
vydechem patu polozime na zem, ,,pumpujeme" lytko.

Pomoci tohoto cviceni pocitime velky prival energie, kterd se v nohou nahromadila béhem
dlouhého sezeni. Dostavi se nova chut’ do uéeni, aktivita.

16. Drak

Hluboky ptedklon, ptekiizime pokréené nohy. Paze se zvedaji (drak 1étd). Pti nadechu jdou
paze nahoru, pti vydechu dola.

Pocit lehkosti po celodenni praci (sezeni), priliv energie.
17. Myslici ¢apka

a) Palec polozime doprostied ucha, dvéma prsty zezadu uchopime boltec a masirujeme od
stfedu ucha nahoru (jako bychom chtéli rozvinout usi).

Opakujeme 3x zespoda nahoru. Masirujeme ob¢ usi najednou.
b) Masirujeme seshora po obvodu az na laliicek (3x).

Cviceni je velmi osvéZujici.



