Téma tydne Den Zemé

STREDA

Ranni protazeni

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

naucily dobfe ovlddat. OBRAZKY K CVIKUM ZDE

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

stranu.
Pes hlavou dolt

V pozici psa hlavou doll zpevnime stfedtéla, zatlacime do-dlani a preklopime narty na celd chodidla,
ktera zatla¢ime na sitku bok( do podlozky. Vytlacujeme se od celych dlani, mame rovna zada,
ramena tlacime od usi, sedaci hrboly.jsou nejuyssim bodem naseho téla, jako bychom je chtéli opfit o

strop.
Kobylka

Zakladni postaveni: leh na bfise's rukama podél téla a hlavou oprenou o bradu. Ruce zasuneme pod
stehna. Vlydech: zanoZime pravou nohu (nebo obé nohy) a chvilku v této poloze vydrzime.
Nadech: pravou nohu (nebo obé nohy) prinozime zpét (polozime na podlozku). Zacvi¢ime i na levou

nohu.

Tygr
Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Pfedpazime a zvolna pfechazime 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.


http://www.skolka-bystrouska.cz/files/viii-/pondeli-19.pdf

Nadech: zvedneme se do kleku a pfedpazime.

Vydech: pomalu se vracime do zakladniho postaveni: s nddechem se s pfedpazenyma rukama

zvedneme do kleku a s vydechem si sedneme do kleku sedmo.

Basnicka s pohybem

Tridime odpad

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

vime, co to znamena

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

napojové krabice.

Prsi, prsi jen se leje,
popelaf se na nas sméje.
Rychle z auta vyleze,

odpadky nam vyveze.

Komunitni kruh

Ukazovdkem a palcem naznacime ,,malé” pred oblicejem
Nékolikrat ukdZeme nataZenou rukou do rdaznych sméru
Opakujeme ukazovdni druhou rukou

Palec nahoru

Kroutime hlavou a rukou ,,ne ne ne”
Ruce ddme vzharu
Prsty ukazujeme jedna, dva; tri,

Dlanémi obkreslime obdélnik

Z rukou vytvorime stiiSkurnad hlavou
Pordadné se ,,zakienime*
Rychle bézime na miste

A fidime auto

e OTAZKA DNE: Co'se da péstovat na zahradce a neni tfeba kupovat dovazené z daleka?

TEMA TYDNE: DEN ZEME

o OPAKUJEME:

o Povidame si o planeté Zemi. Zemé totiz slavi svuj svatek...
Den Zemé je den vénovany nasi planeté Zemi. Slavi se kazdy rok 22.
dubna a to od roku 1970.
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Co roste z vody?

Balena voda x voda z kohoutku-ktera je drazsi a proc?
Jaka znas skupenstvi vody?

Kolobéh vody

Kde voda pomaha? (mlyn/elektrarna,)

Co zZije ve vodé?



o NOVE: Jime a smyslime ekologicky
o lidlem neplytvame, snazime se vyuzivat lokalnich zdrojd pti ndkupu potravin - jahody
radéji samosbérem nez kupované z velké dalky, nez k ndm dorazi takové ovoce a
zelenina, tak ztraci kazdym dnem cenné Ziviny, napfiklad hrasek ztraci az polovinu
vitaminu C béhem dvou dn( po sklizni=lepsi mrazené nez dovazené, setfime tim i
Zivotni prostredi, doprava)

Hudebni vychova

Sviti slunce nad hlavou

Pisen s textem pro dobrou naladu :)

https://pisnicky-pro-deti.eu/sviti-slunce-nad-hlavou/

e Pustime si pisni¢ku a tleskdm do rytmu — détem, které'majiproblém s'rytmem,
mulzeme ze za¢atku ruce vést. DlleZité je, aby se dité na ¢innost opravdu soustfedilo a
pfipadné opakovalo vas rytmus, pokud mu to samotnému-nejde.

e Détem pisnicku predcitdme a rozebirame jednotliva slova a slovni spojeni, u nichz déti
neznaji vyznam — Co je to hdj?, Co by mohlorznamenat Slunce sype zlato do poli...?,
Opravdu les a louka zpivaji???;atd.

o Détem pisnicku predc¢itdme pomalu:a mohou si zkusit vymyslet pohyby k textu

pisnic¢ce — vymyslet si svou.choreografii — znaji z pohybovych basnicek.

Vareni

Mnoha kupovana oblibena'jidla ¢i suroviny si miizeme velmi snadno pfipravit i doma sami a

nemusite kupovat zbytecné drahé vyrobky
Jedla zahrada

e uvarte si dobry ¢aj z vlastnich zdrojU, které rostou na zahradce, napriklad ze

Salvéje, medunky, maty ¢i kopfiv, osladit mizete medem od vcelic¢ek
e domacilucina
1. 400g tucného jogurtu

2. 150g smetany ke Slehani


https://pisnicky-pro-deti.eu/sviti-slunce-nad-hlavou/

3. sl
4. bylinky/ofechy/susena rajcata

Smetanu vyslehejte a jemné zapracujte do jogurtu, pridejte bylinky ze zahradky a sal dle chuti, smés
vylijte do sita vyloZzeného Cistou bavinénou utérkou nebo gazou, zatizte nad misou, v lednici nechte
uleZet 8 hodin, po vykapdani mate hotovo, syr vydrzi zakryty i nékolik dni, na ozdobu lze vyuzit i

jedlych kvétd sedmikrasky.
DOBROU CHUT ©

Svacinka/pauza cca 20-30min

Pobyt a hra venku

OBED

Pfiprava a sklizeni

ODPOCINEK

S pohadkou ...



