Téma tydne Den Zemé

PONDELI

Ranni protazeni a cviceni
Jéga — cely tyden budeme procvic¢ovat 5 jogovych pozic. Cviky jsou kazdy den stejné, aby'se je déti

naucily dobfre ovladat.

Pozice strom: Zakladni postaveni: stoj spatny. Pomalu preneseme vdhuna pravou nohu, levou nohu
pokréime a chodidlem se opfeme o vnitini stranu pravé nohy. Rukama pres upazeni prfejdeme do
vzpaZeni, kde spojime dlané. Pomalinku spoustime spojené ruce pred hrudnik. V této pozici chvilku
vydrzime. Vratime se do zdkladniho postaveni - stoj spatny, kde se uvolnime. Zacvi¢ime i na druhou

stranu.




Pes hlavou dolt

V pozici psa hlavou doll zpevnime stfed téla, zatlacime do dlani a preklopime narty na celd chodidla,
ktera zatla¢ime na Sirku bok( do podlozky. Vytlacujeme se od celych dlani, mame rovna zada,

ramena tla¢ime od usi, sedaci hrboly jsou nejvyssim bodem naseho téla, jako bychom je chtéli opfit o

strop.

Jezek

Zakladni postaveni: leh na zaddech. Prednozime skrémo, obejmeme rukama kolena a pfitdhneme je co

nejblize k télu. Vydech: predklonime hlavu ke kolenim. Nadech: vratime se do lehu.




Kobylka

Zakladni postaveni: leh na bfiSe s rukama podél téla a hlavou opfenou o bradu. Ruce zasuneme pod
stehna. Vydech: zanoZime pravou nohu (nebo obé nohy) a chvilku v této poloze vydrzime.
Nadech: pravou nohu (nebo obé nohy) pfinozime zpét (poloZzime na podlozku). Zacvi¢ime i na levou

nohu.

Tygr

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Pfedpazime a zvolna prechazime do vzporu kle¢mo.

Vydech:S vydechem svésime a uvolnime hlavu, skréime pravou nohu, aZ se koleno dotkne cela.
Nadech: zanoZime pokrémo pravou nohu, zaklonime hlavu a pohled ndm sméruje vzharu.
Zacvi¢ime 4x pravou nohou a pak 4x levou nohou.

Nadech: zvedneme se do kleku a predpaZzime.

Vydech: pomalu se vracime do zakladniho postaveni: s nddechem se s pfedpazenyma rukama
zvedneme do kleku a s vydechem si sedneme do kleku sedmo.
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Basnicka s pohybem

Tridime odpad

| kdyZ jsme jen malé déti
umime uz tfidit smeti
modr3, zlutd, zelend

vime, co to znamenad

Nedd ndm to Zadnou praci
uz jsme jako dospélaci.
Papir, plasty, sklenice,

napojové krabice.

Prsi, prsi jen se leje,
popeldf se na nds sméje.
Rychle z auta vyleze,

odpadky nam vyveze.

Ukazovdkem a palcem naznacime ,malé” pred oblicejem
Nékolikrdt ukazeme nataZenou rukou do rdznych smért
Opakujeme ukazovdni druhou rukou

Palec nahoru

Kroutime hlavou a rukou ,,ne ne ne”
Ruce dame vzhiru
Prsty ukazujeme jedna, dva, tri,

Dlanémi obkreslime obdélnik

Z rukou vytvorime strisku nad hlavou
Poradné se ,,zakrenime”
Rychle béZime na misté

A fidime auto



Komunitni kruh

e OTAZKA DNE: Co jsi délal o vikendu?

e Povidame si, co jsme zaZili o vikendu...., co se nam libilo , nelibilo, co se ndm

podafilo......

Rozumova vychova — navazuje na KK

Povidame si o planeté Zemi. Zemé totiz slavi svlj svatek a toto je dobry.divod:si Zemi a Zivot na ni
priblizit. Kde jinde nejlépe zacit, nez u déti v matefskych skolach...Pobereme, jak vypada gldbus, co na
ném najdeme, proc¢ je dalezité se o nasi planetu starat. Osvojeni'si spravného vztahu k pfirodé a okoli

a z toho vyplyvajici ochrana zZivotniho prostredi.

Den Zemé je den vénovany nasi planeté Zemi. Slavi se kazdy rok 22. dubna a to od roku 1970. Po
celém svété se konaji rizné uklidové prace, festivaly, jarmarky a jiné aktivity. Cilem tohoto dne je

upozornit na stale se zhorsujici Zivotni prostredi a ukazat moznost napravy.

e Trid" odpad a recykluj,.autem.jezdi co nejméné, nenic pfirodu, neublizuj zvifatim ani
rostlindm, neplytvej, Setfi vodu, energie, nekupuj véci na jedno pouZiti,kupuj radéji domaci

potraviny

Svacinka/pauza cca 20-30min

Vytvarnavychova

Vlasy z kvétli - herbar

e budete potiebovat bilou ¢tvrtku, lepidlo a vyclenit si pred ukolem ¢as na prochazku, kde
natrhate rostliny

e rostlinky s détmi pojmenujte, povidejte si, zdali jsou lé¢ivé, pokud ano, co s nimi miZeme
délat, na co je pouzit, atp.

e doma nakreslete libovolny oblicej nebo pouZijte nasi predlohu - obrazek nize
e ana misto vlas(, pfilepte kvéty

e nasledné ususte pomoci druhého papiru a zatizit napfiklad knihou






Pobyt a hra venku

OBED

Pfiprava a sklizeni

ODPOCINEK s pohadkou




