CVIKY PRO SLADENI HEMISFER

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 vétsing 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 také desetkrat). Kon¢ime vsak vzdy pohybem kiizovym!

2. Spojené prsty.

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

Leva ruka predstavuje pravou hemisféru, prava levou. Pomoci piedstavy X propojujeme obé mozkové
hemisféry.

3. Pleskani rukou ve dvojicich nebo kazdy sam kiizem a rovnob&zné. Kon¢ime vzdy kiizem!
4. LeZata osmicka.

Tuzkou nebo fixem nakreslime co nejvetsi lezatou osmicku na papir A3 nebo A4 . Cim vétsi osmic¢ku
muizeme namalovat, tim 1épe; pfi individualni praci vyuzijeme tabuli:

- 3x obtahneme pravou rukou, za¢neme od stfedu vlevo nebo vpravo nahoru. Dbame na to, aby se stied
osmicky nachazel ve stfedu 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. Za¢neme od stfedu: leva ruka doleva nahoru,
prava doprava nahoru, pak se piekiizi a dokonci osmicku.

Pti cvi¢eni nesklanime hlavu, sledujeme o¢ima cely pohyb.

Cviceni pomaha zlepsit koordinaci ruky a o¢i a vyvazit ob& poloviny mozku.

ZlepSuje vzhled pisma. Je vhodné pro déti, které pieskakuji Fadky a pletou si slova.
5. Hravé malovani (dvoji kresleni).

V kazdé ruce mame jednu tuzku nebo fix (fix 1épe klouze po papire) a obéma rukama soucasné malujeme
postavy, tvatre, symboly nebo obrazy (domecek, slunicko, stromecek). Nechame na zacich, zda namaluji
soucasné dvé slunicka kazdou rukou nebo jedno slunicko obéma rukama. Malovani ma uklidiiujici vliv na
oli, rozviji tvorivost, usnadnuje psani.

AKTIVUJICI CVIKY
6. Dychani biichem.

Uvolnime télo, polozime ruce na bticho a napodobujeme zvuk masinky. Cvic¢ime vestoje ¢i vleze. Cviceni
zlepSuje traveni, rychle uklidiiuje.

7. Myslici ¢apka.

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

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

Cvifeni je velmi osvéZujici.

CVIKY PPRO UVOLNENI

8. Houpaci kun.

a) Sedime na podlaze s pokréenymi koleny. Opfeme se o ruce vzadu, prsty ukazuji dopfedu, 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 cviceni chodidla nadzvedneme asi 5
cm nad zem. Cvik navic posiluje bfisni svalstvo a zlepsuje koordinaci ruka — o€i.

9. 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). Voln¢ dychame, vydrzime 5 az 10 s a
vracime se pomalu zpét. Celo polozime na podlahu, chvilku odpo¢ineme. Opakujeme 4x.Cvi¢eni piisobi na
koordinaci ruky a oc¢i.

DALSI CVIKY PRO SLADENI HEMISFER, PRISUN ENERGIE

1.Pleskani rukou ve dvojicich nebo kazdy sam kiizem a rovnobé&zné. Kon¢ime vzdy kiizem!

2. Béhani nebo jizda v osmicce.

3. Slon (osmi¢ky usima).

Mirny stoj rozkro¢ny, pokré¢ime nohy, jednu ruku vzpazime a hlavu (ucho) pevné pritiskneme k rameni téze
ruky. Pfitom o¢ima sledujeme natazené prsty této paze. PisSeme do vzduchu co nejvétsi lezaté osmicky.
Zaciname vzdy od stfedu nahoru doprava nebo doleva, piSeme osmicky (10x jednou rukou, 10x druhou a
10x obéma; usi jsou stale pritisknuté).

Obména: misto osmi¢ek piSeme pismena (slova). Nejprve kazdou rukou zvlast', pak obéma najednou.

Cviceni uvolnuje krk, zklidiiuje zrak. Pied diktatem je vhodné napsat téZka slova timto zpiisobem.

4. Drak.

Hluboky predklon, ptekiizime pokréené nohy. Paze se zvedaji (drak 1éta). Pii nddechu jdou paze nahoru, pfi
vydechu dolt.

Pocit lehkosti po celodenni praci (sezeni), priliv energie.

5. Cookova metoda

Polozime levy kotnik na pravé koleno. Obejmeme pravou rukou levy kotnik. Potom si polozime levou ruku
na briSko chodidla. Takto sedime 1 minutu se zavienyma o¢ima a zhluboka dychame.

Odstranéni podrazdénosti, vzteku, pfiliv energie.
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