Ukazka €. 5

Kineziologicka cviceni tvoti soustavu cvik, které jsou jednoduché, bezpecné, provadgji se bez jakychkoliv
pomucek a pozitivné ovliviwuji schopnosti a dovednosti Z&kt po strdnce fyzické i psychické.
Umoznuji vyladit funkce mozkovych hemisfér, obou oci, usi a celého téla. Podporuji vSechny denni
¢innosti ditéte, odstranuji Unavu, stres, umoZziuji jasné&ji myslet a dodavaji détem radost z pohybu pfi
sportu i ve volném ¢ase.

Pii cviceni je vZdy tieba opakované cviky nacvicovat, respektovat fyzicke sily Zaka a nic neprehanét...

1. Dychani do b¥icha vleze
Tento cvik napravuje obtiZe s dychanim, mozek se lépe zasobuije kyslikem.
Lezime na zadech a na bfiSe mame poloZenou knihu. Nadechneme se do bricha tak, Ze se kniha
nadzvedne. Nyni zadrZime dech. Pti nadechu pocitdme v duchu do péti, pii zadrZeni dechu a pfi
vydechu také do péti. Cviceni je potieba opakované nacvicovat.

2. Dychéani do b¥icha vestoje
Toto cviceni umoZiuje nacvik spravného dychani, soust/edeni na préci a kladne ovliviuje pamet.
Polozime si ruce na biicho a zhluboka se nadechneme. Nyni vzduch v kratkych, malych narazech
vydechujeme, jako bychom chtéli dechem odfouknout pirko. Pritom by se mélo bticho pohybovat.

3. Zivani
Udrzuje rovnovahu celistniho kloubu a Zvykacich svaliz; uvolsiuje celou oblast lebky; podporuje dychani a
zlepSuje vnimani.
Vydechujeme tak dlouho, az nemame v plicich Zadny vzduch. Pak pomalu nadechneme a zivani se
dostavi automaticky. Cvik n¢kolikrat opakujeme. KdyZ v oblasti Zvykacich svali najdeme néjaky
krecovité stazeny sval, je uzite¢né dotykat se ho béhem zivani konecky prsti a jemné ho masirovat.

4. Hravé malovani
Cviceni dodavéa odvahu vytvarné se projevit.
Aktivuje motoricky smysl pro pohyb, podporuje koordinaci ruky a oci, kterd je pii vytvarném
projevu a psani velmi dulezZita. V kazdeé ruce mame jednu tuzku (pastelku, kiidu apod.) a malujeme
obéma rukama soucasné symboly, obrazy, tvaie podle své fantazie, ale podminkou je, Ze budeme
zaroven pohybovat obéma tuzkami v prave i v levé ruce. Dodrzujeme stéle hravou formu cviceni.

5. Lezaté osmi¢ky pro lepsi pismo

Toto cviceni ndm pomiZe zlepsit koordinaci ruky a oci. Podporuje soustieden.

a) Tuzkou malujeme leZatou osmicku na list papiru formatu A4. Rukou, ktera piSe, zacneme od
stredu vzdy smérem doleva nebo doprava nahoru a dbdme piitom, aby se stied leZaté osmicky
nachazel vZdy i ve stiedu naSeho téla. Pak tento pohyb zopakujeme druhou rukou.

b) Vezmeme do kazdé ruky jednu tuzku. Nyni namalujeme leZzatou osmi¢ku obéma rukama
soucasné. Obé tuzky vedeme paralelné a stejnym smérem. Zac¢neme od stiedu vZdy doleva nebo
doprava nahoru.

c) Drzime jednu tuZku v levé ruce a jednu v prave ruce. Pravou rukou zaéneme od stiedu doprava,
levou rukou doleva nahoru a dokon¢ime kruh. Nyni se tuzky setkaji ve stiedu a maluji opacné -- to
znamena, Ze prava ruka nyni maluje kruh doleva nahoru a leva ruka doprava nahoru. Tuzky
se ve stiedu opét setkaji, prava ruka jde doprava nahoru, leva ruka doleva atd.

Je vyhodné namalovat lezatou osmicku na tabuli nebo na sténu co nejvétsi. Cim vétsi je pohyb, tim vic

piitom musime pohybovat o¢ima. Hlavu bychom méli drZet klidné. Dbame na to, aby se bod, kde se

lezata osmicka kiiZi, nachézel presné ve stredu naseho téla.



