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Kohout

Volné stdj ve stoji spojném,

hlavu vzhiru, pevny pohled,
ruce pfipaZeny k télu,

dech bud’ klidny, pravidelny.
Potom upazenim vzpazuj,

na $picky se stav a vdechuj,
a kdyz co nejvyse stojis,

zastav se a dech svij zadrz.
Po chvilce se vracej zpatky,

vydechuj a uklidni se,
pfipaZz, uvolni své svalstvo.

Zavii o¢i, odpocin si.
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Orel

Zptima postav se jak predtim,
vahu méj na pravé noze.
Levou kolem pravé obto¢
mirné pfitom pfisedaje.
Potom také pravou pazi
obto¢ kolem paze levé.
Z prsti utvor orli zobak,
ktery pftitisknes si k nosu.
Zvolna napo¢itej sedm,
zase vraf se do postoje.
Vse pak obracené proved.
M

Zavii o¢i, odpocin si.
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Volavka

Zptima postav se a pfipaz,
kupiedu se klidné dive;.
Potom pfenes vahu téla
pozvolna na pravou nohu.
Levou nohu pokr¢, zdvihni,
prsty pfitom mifi k zemi.
Také levou pazi pokré
stejné v zapésti a v lokti.
Do osmi az napocitas,
vraf se do klidného stoje.
Vse pak proved obracené,
zavii odi, odpodin si.
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ZaSazen? pravidel n®ho cvmdteemSskn@ ¢giedl2e& hs ldou (

z§8bavhD dnt2, ale pSedevg?2m se jedn8§8 o viborn
obratnosti a zlepgovs8§n?2 svalov®ho napDt 2.
PSi cvilen2 na m2|]2ch n§s samotnl m2| nut? s
tNgigtnN a udrgovat rovnl sed. Aktivuje nage
vzpS2menou polohu tRNla. A proto, anig si to
Pohybov® | innosti

T sezn8men2 s m2] em

T "pl 8c8n2z" ,  koulen2,zved8n2 m2]| e

spr 8vnae@L swetzkean,2 Voj 8ci, Kytil ka

sed na m2]i ,SvpodrybyNaukto®| ky, Na slony, Sem
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zem; pologit no-pysndvostBen*r® sn
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| @A 656y N hitpZwhédvdgngnyin.cz/cs/53/pomucky/pohybovainnost/cvicenirovnovahy
a-balancovani/index.htm
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Hran? s rybkami se po motorick® str8nce plnDh
blt pougmdry, jrak oktkesr | se dRti postaven?2 bDhDhe

Vesel 8 hra pro vnitSn2 |

nkovn2 prostory,
si z8bavnou formou procvil
I
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Vyrobeno z bS2zov® pSekl i
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http://www.benjamin.cz/cs/3341/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-polokoule/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/2896/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/rybka-4-ks/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/600/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/lyze-pro-2-osoby/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/3341/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-polokoule/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/2896/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/rybka-4-ks/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/600/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/lyze-pro-2-osoby/index.htm
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Houpal ka k houp8n2? a balancov8n2? vestoje, Vs
DNt &h 8 houpal ka obrovskou radost a z8roveR j

|l de8bnévipren2 rovnovS8hy. D2ky snadn®mu tvaro
cvil|l enz.

nov8hy a kontrolovan®

PomTcka pro cv o]
ti povrchem.
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http://www.benjamin.cz/cs/596/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-deska-medved/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/588/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/mala-houpacka/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/601/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-lano/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/590/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-kolo-male/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/596/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-deska-medved/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/588/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/mala-houpacka/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/601/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-lano/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/590/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-kolo-male/index.htm
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Kameny url en® pro rozvoj koordinace, rovnovs
vzrugen?2 a z8bavu plnou fantazie. DNDti se in
na k8men, anig s&amalBa sdotakhrme tp ®od |Vihley n2 ku | e
rozestaviDn2 kamenT mTgeme mBDnit, a vyb2zet t
stranhD kagd®ho kamene jsou gumov® knofl 2ky,

podlahu.
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Hra J-ga naul 2 dnRDti spr8&8vn®mu drgen2 tDhDla z8§
Jednotliv® karty zobrazkjy2 NO&dnhed®gevikpamatp
relaxaci, jin® zase zlepguj?2 flexibilitu, ro
cviky a kagdl cvik je zobrazen i ze svhDta zv

Pom&8h8 tr®novat a zIlepgovat <cit pro rovnov§8h
pohybu po ur | em@idrk§ze pwenvtgwarpehascovg8§n?2 a g
Vyrobeno z tvrzen®ho plastu um2stPDn®ho na ku


http://www.benjamin.cz/cs/593/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/ricni-kameny/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/4625/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/joga/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/4626/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-osmicka/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/593/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/ricni-kameny/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/4625/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/joga/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/4626/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-osmicka/index.htm
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