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Uvod

Milé maminky, teticky a babicky,
mili tatinci, stryckové a dédecci,

do rukou se vam dostdva knizka plnd tikanek s ndvodem na cviceni pro déti. Knizka je
urcend predevsim détem mladsiho predskolniho véku, zacvicit si vSak mohou i déti starsi.

Cvicit miiZete presné podle ndvodu, ale neni to nutné. Nabizime vdm jen tipy jak se
na kterou fikanku pohybovat, a vy si cviceni miizete upravit podle svych moznosti, schop-
nosti vasich déti, v zavislosti na prostoru apod. Se svymi détmi miiZete fikanky s cvicenim
nejen Cist a cvicit, ale také prohliZet krdsné ilustrace, které dopliiuji kazdou fikanku, a po-
vidat si o nich.

Obzvlast v dnesni dobé, kdy neustdle slysime o détské obezité a o hodindch, které déti
stravi u televize Ci pocitace, je nutné vést déti k pohybu. A pohyb spojeny s fikankami
a pisnickami si déti zamiluji, zvyknou si, Ze je soucdsti kazdodennich Cinnosti, jeZ vykond-
vaji - stejné jako myti rukou, cisténi zubii apod. A to je dobre, pohyb pak budou samy vy-
hleddvat a vase snaha naucit je zdravému zpiisobu Zivota bude odménéna. Vase déti pak
budou zdravé, Sikovné, obratné. Navic, kdybychom pominuli pozitivni vliv, jaky md pohyb
na lidsky organismus, chvile stravené spolecné s vasimi détmi jsou to nejlepsi, co jim miiZe-
te dat. Upevriujete tim vazbu mezi vami a vasim ditétem a doddvdte mu sebevédomi, tolik
potiebné k psychické pohodé ditéte a ke zdravému rozvoji jeho osobnosti.

V knizZce také najdete tipy, jak procvicovat jemnou motoriku, nebo cviceni proti plo-
chym noham.

Pteji vam prijemnou zabavu pti cviceni
autorka
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Skace bleska po pisku,
hleda, kdo je nablizku.
Kdo nejede na koni,
toho bleska dohoni.
Alik lezi na bfichu,

uz ma blesku v kozichu.

Skdce bleska po pisku, hleda, kdo je nablizku.
(skdceme do strany z jedné nohy na (ddme ruku nad Celo, jako kdyZ néco
druhou) hleddme)



Kdo nejede na koni, toho bleska dohoni.
(rukama jako bychom drZeli uzdu, (béh na miste)
naznacujeme jizdu na koni)

Alik lezi na biichu, uz ma blesku v kozichu.
(lehneme si na bficho) (sedneme si a rukama se posimrdme na
brichu)



Umim sedét, umim stat,
umim trochu povidat.
Umim lezet, umim spat,
na misté si zaskakat.
Umim uklon, umim dfep,
do vysky vyskocit hned.
Umim toho zkratka dost,
mama ze mé ma radost.

Umim sedét, umim stat, umim trochu povidat.
(cvicime podle fikanky) (tleskdme)



Umim leZet, umim spét, na misté si zaskdakat.
(hlavu uklonime k rameni a ruce spojené (skdceme)
dlanémi k sobé ddme pod tvdr)

Umim dklon, umim drep, do vysky vyskocit hned.
(cvicime podle fikanky) (cvicime podle fikanky)

Umim toho zkratka dost, mama ze mé ma radost.
(pochodujeme na misté) (tleskdme)



Dobry den, dobry den,
dneska mame krasny den.
Dobry den, dobry den,
dneska zlobit nebudem.
Mame ruce na tleskani
a nozicky na dupani.
Dobry den, dobry den,
dneska si to uzijem.

Dobry den, dobry den, dneska mame krasny den.
(mdme ruce v bok a ukldnime se) (ddme ruce nad hlavu a otdcime se v pase)



