Couvej 20 kroku a

potom doskakej zpét

Presko¢ 10x snozmo
néjakou prekazku

Skakej minutu pres
Svihadlo (kdyz
nemas, predstirej ho)

Plaz se jako had

Chod po zpatku jako
krab (na Ctyrech)

Udélej libovolny cvik

Utikej na misté co
nejrychleji to jde.

Skakej panaka

Skakej jako zabak

Pochoduj jako vojak,
poradneé zvedej
kolena

Chod po Spickach a
dotkni se mraku,
pocitej do patnacti

Poloz se na zada a
jed na kole z kopce

Udélej 10 kroku pred
sebe a zpét doskake;j

Zkus udélat 5 sedu-
leht

Zatanci si svyj
oblibeny tanec

Udélej 10 drepu

Vysko¢ 10x na misté

Stuj na levé noze a
pocitej do 10, pak na
praveé a pocitej do 10

Valej sudy na

zahradé (nebo

nahrad jinym
cvikem)

Jdi na kratkou
prochazku. Klidné
jen po zahradé nebo
pfed domem. ©

Udélej si
rozcvicku,
poradneé
protahni
télo.

Hod mic
nebo
plysaka
nad sebe,
zatleskej a
zase ho
chyt (10x)

Hraj
‘Hlava,
ramena,
kolena,
palce’



