Petrkli¢, zima uz je pry¢

Zima uz se louci s ndami,
shizek uz je za horami.
Sluni¢ko si Cede viasy,

v zahrddkdch uz brzy asi -

pokvete nam petrkiic,
ktery posle zimu pry¢.

Jaro

Odemyky, zamyky, odemkneme travniky. (rukou odemykdame)
Vykouzlime kyticku, (udélat rukama velky kruh pred télem)

zamavame slunic¢ku. (obéma rukama mavame)

Snézenky uz venku kvetou, (ukazujeme prstem na zem)

zim¢ uz se nohy pletou. (proplétame nohy)

Hus, hus, hus! Ute€ zimo uz! (ruce prudce od téla vpred - odhanét zimu)

Petrkli¢

Neni, neni ze zeleza, (otacime zapéstim rucicek, jako Ze neni neni)
ptece je to klic.

Otevira branu k jaru, (predvdadime odemykdani)

je to petrklic.

Petrkli¢, petrkli¢, (zvedneme ukazovacek jako pozor)

zima uz je pryc.

Petrkli¢, petrkli¢

od jara je kli¢. (opét predvadime odemykdani)



Pisnicky
1) Jaro, 1éto.. https://www.youtube.com/watch?v=EBwWDAY3NqEc
2) Jaro déla pokusy https://www.youtube.com/watch?v=JEC-LU3qgs-k
3) Vrabec a sykorka https://www.youtube.com/watch?v=Eokom43yK8Y

Pozdrav slunci- Joga

Procvic¢ime télicko, jak se zdravi slunicko

Motivace — pozdrav pro ptivolani slunce, hezky se protdhneme a rozhybeme, abychom méli
jesté hezc¢i den. Lze motivovat i tim, Ze si kazdé dité¢ vezme ten den Zluté tricko nebo

jakékoliv obleceni — jako slunicko.

Joga — ,, Pozdray slunci — pohybové chvilka zaméfend na spravné pravidelné rytmické

dychani, fyzickou kondici a uvolnéni.
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https://www.youtube.com/watch?v=EBwDAY3NqEc
https://www.youtube.com/watch?v=JEC-LU3qs-k

1. Rovné se postavte a dejte nohy k sob€. Ruce ptilozte dlanémi k sob¢€ piimo pied hrudnik a
zhluboka dychejte.

2. Zvedejte ruce az do uplného vzpazeni a pritom se zhluboka nadechnéte. Lopatky tlacte k
sob¢ a zatnéte hyzd'ové svalstvo. Aniz byste se prohybala v bederni ¢asti zad, zaklangjte se od
oblasti hrudni pateie.

3. Vydechnéte, ohnéte cely svij trup a hlavu nechejte volné sklonénou. Vase zada by ptitom
méla vytvofit rovnou ptimku. Spickami prstd, nejlépe ovSem celymi dlanémi, se dotknéte
zemg. Jednodussi je to s mirné pokréenymi koleny.

4. Nadechnéte se, svou pravou nohu postavte co nejvice dozadu a zapiete se biiSkem chodidla.
Druhd, ohnuta noha nese prevaznou ¢ast vasi télesné hmotnosti. Ob¢ ruce polozte té¢sné vedle
piedniho chodidla. Hlavu drzte zpiima.

5. Zadrzte dech a k noze vzadu pfisuiite i levou nohu. Rukama se zapirejte pfesné na urovni
ramen. Vase télo je napjaté a od hlavy az k paté by mélo tvofit jednu dokonalou ptimku. Je-li
pro vas tato pozice pon¢kud namahava, zaptete se koleny o podlahu.

6. Vydechnéte a ohybejte paze. Méla byste skoncit v pozici, kdy se ¢elem, trupem, koleny a
biisky chodidel dotykate podlahy. Kycle by mély byt od zemé mirn¢ vzdaleny.

7. Nyni poloZte na zem i1 boky. Napnéte nohy a zhluboka se nadechnéte. Pfi nadechu zvedejte
hrudnik a hlavu a pfitom se opét zapirejte rukama. Zatnéte hyzd'ové svalstvo.

8. Vydechujte a zvedejte panev. Mé&jte napnuté nohy a celymi chodidly se postavte co nejblize
vasim rukam. Hlavu drzte rovné — jako by méla prodluzovat vasi pater.

9. Nadechnéte se a zarovei s tim polozte ohnutou pravou nohu ptimo mezi vase ruce. Leva
noha zlstadva co mozna nejvice napnuta vzadu, zapiena opét o biisko chodidla. A vase télo by
m¢élo opét vytvofit naprosto rovnou piimku. Je-li pro vas tato pozice poné¢kud namahava,
polozte na zem holeii nohy vzadu.

10. Vydechnéte. Levou nohu polozte dopfedu a napnéte kolena. Ohnéte cely sviij trup a hlavu
nechejte volné sklonénou. Zada pfitom musi tvofit rovnou piimku. Spickami prsti, nejlépe
ovsem celymi dlanémi se dotknéte zemé. Jednodussi je to s mirné pokréenymi koleny.

11. Srovnejte se, vzpiimen¢ se postavte. Stranou zvedejte ruce az do Uplného vzpazeni a
pritom se zhluboka nadechnéte. Tlacte lopatky k sobé a zatnéte hyzd'ové svalstvo. Zada od
hrudni patete nahoru zatlacte dozadu, pficemz ale dbejte na to, abyste se neprohybala v
bederni ¢asti zad.

12. Vydechnéte a pozvolna ptipazte.
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NEIDREY Sl ETET VECHNY PTACKY. PRK SPOCTTED T, KTERT SE DIVAJE DORRAVA. A MAXONEL VYBARV
FTACKY, KTERL SE DIVAIL NAPRAVD.







Vila Amalka ztratila
kvetinky z venecku.

Namaluj ji nove.
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Pospojuj stejné dvojice kvitkd




JARNI KVETY

FE SNEHU VEN WKOUKLA,
SMELA BILA SNEZENKA.
svoldvd HNED DALST KVITKY,
FIALEY A KONVALINKY.

| *Pojmenuja vybarvijarni kvéty. Dokresli ava tulipany.
: 19






Tvoreni

Vyrob si s maminkou, nebo tatinkem krmitko pro ptacky. Poté se
jdéte spole¢né projit do nejblizsiho lesa, kde dané krmitko umistite.

NGLI 1. STOLETI

JABLICKO JAKO KRMITKO
PRO PTAKY




