Uvolnovaci cviky

Vhodné jsou pfedevsim krouzivé pohyby. Dukladné dbame na to, aby pohyb vychazel z té ¢asti paze, kterou
procviCujeme (ramenni, loketni kloub ¢&i zapésti). Pfi cviGeni mizeme vyuzit rdzné pfedmeéty, napf. dfevénou tyc,
Satek, provaz, laso, obru¢ apod. Cvi¢eni doprovazime vhodnymi fikankami, které dité motivuji a napomahaji
plynulému rytmickému pohybu.

Ramenni kloub

# Krouzivé pohyby natazené nebo mirné pokréené ruky (nejlépe vestoje) — mlynské kolo (mozno
s rytmizaci ,Kolo kolo mlynské za ¢tyfi rynské... )

Napodoba michani vafeckou v hrnci, to€eni kavomlynku

Kresleni lezatych osmi¢ek do vzduchu (jednou rukou, druhou rukou, spojenyma obé&ma rukama)
Placani celou rukou (shora dolll, do stran) — napodobovani driblovani s mi¢em

Tleskani natazenyma rukama - zobak ¢apa

Dirigovani celyma rukama

Kresleni pfed télem ve vzduchu (sluni¢ko, domecek, viny, kresleni &ar)

Kymaceni vzpazenych rukou do stran (vétve stromu se ve vétru kymaceji)

Napodoba plavani (napf. styl prsa, kraul)

Napodoba pohybu kfidel — dité se chyti za rameno a krouzi celou pazi (napf. vrana)

Loketni kloub

# Krouzivé pohyby pfedlokti (je-li to pro dité obtizné, pfidrzime zpocatku dit€ pod ramenem)
# Napodoba dirigovani pouze predloktim

Zapésti
#* Krouzivé pohyby zapéstim - jednou rukou, stfidavé, obéma rukama, obéma sméry (ruce mohou byt
natazené i pokréené, pohyb vychazi pouze ze zapésti)

# Mavani dlanémi riznymi sméry (odhanéni komara, véjit, mavani Satkem, ,zajic stfiha usima*)
# Placani dlanémi — bubnovani na buben, driblovani micéem
*  Myti“ rukou
# Napodoba hlazeni (hlavicky ditéte, mie apod.)
*  Dalekohled” z prstll — otacenim v zapésti jej ,zaostfujeme*
# Mackani gumového micku mezi dlanémi sevienymi v pésti, stfidani napéti a uvolnéni
# Motani klubi¢ka, ,navijeni nité*
¢ Tukani natazenymi prsty o podlozku (jednim i vice prsty)
Prsty
# Napodoba hry na klavir, flétnu, kytaru
# Kmitani prsty — poletuje snih, prsi
* Hry s prstiky — ,panacci“ se zdravi, uklangji, setkavaji (prsty téze ruky, obou rukou navzajem)
* Krouzeni jednotlivymi prsty, ,kresleni“ kruhl ukazovackem
# Napodobovani pohybu ntizek
* Roztahovani a zatahovani prstl — kocoufi drapy
#* Postupné rozevirani prstd jedné ruky — ,rozkvéta kyticka“
#* Vytvareni obrazci pomoci prstd — dalekohled, kukatko, krouzek, okynko apod.
# Strouhani mrkvicky“, ,dlouhy nos*
# Luskani prsty
¢ Tukani prsty o podlozku — zobe kufatko
# Napodoba soleni, drobeni
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