CVIKY PRO SLADENi HEMISFER

1. K¥iZzové pohyby. L oket levé ruky se dotkne kol ena pravé nohy, loket pravé ruky se dotkne kolena levé nohy
(pocitgime stim, Ze zpocatku to vétdneé déti neptjde).Opakujeme 20x. Je dobré toto cviceni provadét denné na zacétku
vyucovani Az déti dobi‘e zvladnou kiiZové pohyby, je vhodné je kombinovat s pohyby sejnosmérnymi (stejna ruka,
stejné noha,také desetkrét). Konéime vSak vzdy pohybem kiizovym!

2. Spojené prty.

Opreme prsty obou rukou o sebe hornimi biisky a1 minutu s predstavujeme zlaté pismeno X (palec levé ruky
s palcem pravé ruky, ukazovécek levé ruky s ukazovackem pravé ruky az po malicky).

L evaruka predstavuje pravou hemisféru, pravalevou. Pomoci predstavy X propojujeme ob& mozkové hemisféry.
3. Pleskani rukou ve dvgjicich nebo kazdy sam kiizem arovnobézné. Konéime vzdy kiizem!
4. LeZatd osmicka.
Tuzkou nebo fixem nakreslime co nejvétsi |ezatou osmicku na papir A3 nebo A4 . Cim vétsi osmicku mizeme
namal ovat, tim [épe; pri individudini praci vyuzijeme tabuli:
— 3x obtahneme pravou rukou, zatneme od stiedu vievo nebo vpravo nahoru. Dbame nato, aby se stied osmicky
nachazel ve stiedu naseho téla;
— 3x levou rukou totéz;
— 3x obéma rukama steinym smeérem (bud’ obé ruce souc¢asné drzi jeden fix, nebo je v kazdé ruce jeden);

— 3x obéma rukama protipohybem; kazda rukadrzi fix. Zatneme od stfedu: leva ruka doleva nahoru, prava doprava
nahoru, pak se prekiizi a dokonéi osmicku.

Pt cviéeni nesklanime hlavu, d edujeme o¢ima cely pohyb.

Cviceni poméha zlepsit koordinaci ruky a o¢i avyvazit obé pol oviny mozku.

Zlep3uje vzhled pisma. Je vhodné pro déti, kter é preskakuji Fadky a pletou s slova.
5. Hravé malovéani (dvoji kresleni).

V kazdé ruce mame jednu tuzku nebo fix (fix |épe klouze po papiie) a obéma rukama souéasné mal ujeme postavy,
tvare, symboly nebo obrazy (domegek, slunicko, stromecek). Nechame na Zacich, zda namaluji soucasné dvé dunicka
kazdou rukou nebo jedno sluni¢ko obéma rukama.M alovani ma uklidiiujici vliv na oéi, rozviji tvorivost, usnadiiuje
psani.

AKTIVUJICI CVIKY

6. Dychani biichem.

Uvalnimetélo, polozime ruce na biicho a napodobujeme zvuk maSinky. Cviéime vestoje ¢i vieze.Cviéeni zlepSuje
traveni, rychle uklidiiuje.

7. Mysdlici ¢apka.

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

Opakujeme 3x zespoda nahoru. Masirujeme obé us najednou.
b) Masirujeme seshora po obvodu az nalaltcek (3x).
Cviéeni je velmi osvéZujici.

CVIKY PPRO UVOLNENI
8. Houpaci kiiri.

a) Sedime na podlaze s pokréenymi koleny. Opieme se o ruce vzadu, prsty ukazuji dopiedu, 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 piedes ého cviéeni s tim rozdilem, Ze pii cviceni chodidla nadzvedneme asi 5 cm nad zem. Cvik
navic posiluje biisni svalstvo a zlepduje koordinaci ruka— ogi.

9. Kobra.

Leh na bricho, pokreené ruce spocivaji dlanémi nazemi pod rameny, nohy jsou natazené. S vydechem zvedame hlavu a
vzpirame se do natazenych rukou (pol oha kobry). Volné dychame, vydrzime5 az 10 s a vracime se pomalu zpét. Celo
pol ozime na podiahu, chvilku odpocineme. Opakujeme 4x.Cviéeni pisobi na koor dinaci r uky a oéi.



DALSI CVIKY PRO SL ADENI HEMISFER, PRISUN ENERGIE

1.Pleskani rukou ve dvgjicich nebo kazdy sam kiizem arovnobézné. Kon¢ime vzdy kiizem!

2. Béhani nebo jizda v osmiéce.

3. Slon (osmicky usima).

Mirny stoj rozkroény, pokréime nohy, jednu ruku vzpaZime a hlavu (ucho) pevné pritiskneme k rameni téze
ruky. Pritom oc¢ima sledujeme nataZzené prsty této paze. PiSeme do vzduchu co nejvétsi |ezaté osmicky.
Zaciname vzdy od stfedu nahoru doprava nebo doleva, piSeme osmicky (10x jednou rukou, 10x druhou a
10x obéma; usi jsou stale pritisknuté).

Obmena: misto osmic¢ek piSeme pismena (slova). Negjprve kazdou rukou zvlast, pak obéma najednou.
Cviceni uvoliujekrk, zklidiuje zrak. Pied diktatem je vhodné napsat tézka slova timto zpisobem.

4. Drak.

HIuboky piedklon, prekiizime pokréené nohy. PaZe se zvedaji (drak 1€étd). Pri nddechu jdou paZe nahoru, pri
vydechu dol.

Pocit lehkosti po celodenni praci (sezeni), p¥iliv energie.

5. Cookova metoda

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

Odstranéni podr &zdénosti, vzteku, priliv energie.
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