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Gymnasticky mic (gymball)

Gymnasticky mi¢ je vyborna rehabilitacni pomucka. Zaroven détem
umoznuje hravé a zabavné cviceni. Na velkém mici mGze dité cvicit samo
a dospéla osoba zajistuje bezpecnost jeho spravnym drzenim. Malé dité
fixujeme v oblasti ky¢li — v misté pleny, tzv. plenkovym drzenim. Sprav-
nym drzenim zajistime jeho bezpecnost a zaroven umoznime posilovat
bfisni a zadové svaly, procvi¢ovat rovnovahu apod. NedrZime dité za ruce
¢i hrudnik, ani pfi lehu na mici za lytka ¢i kotniky. Na mic¢i m{ze malé dité
také cvicit spolu s dospélou osobou, ktera sedi v predni ¢asti mice, cho-
didla ma celou plochou na podlozce a nohy roznozené na Sitrku ramen.
Dité v tomto pfipadé nesedi na mici, ale na kliné. Dospéla osoba nesmi
pfi cviceni ztratit kontakt s podlozkou ani s mi¢em.

Gymnasticky mic a kojenec

Dité, které jesté samo nesedi, nikdy na mi¢ neposazujeme, ale drzime ho
v poloze klubicka v naruci. Dité je k rodici oto¢ené zady, hlavou se opirad
o jeho hrudnik a rodi¢ ho drzi obéma rukama pod koleny, nozky jsou
pokréené.

Rodi¢ a kojenec bez mice

Kojence mizeme v doprovodu fikadla houpat v naruci. Dité je bud otoce-
né oblicejem k nam, nebo obli¢ejem a bfiskem k zemi. Ve druhém pfipadé
lezi hrudnickem na nasem predlokti a my ho fixujeme za raminko (palec
vede pres raminko a prsty sviraji hrudnik). Druhou ruku vlozime mezi
nozky ditéte a dlani podpirame bfisko. Dbame vzdy na to, aby se dité
neprohybalo v oblasti bederni patere.
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Maly mi¢ (overball)

Overball je mékky mi¢ o priiméru 26 cm. Malé déti upouta zejména svou
lehkosti, pfijemnym pruznym materialem, barevnosti. Cvicit Ize s plné
nafouknutym mic¢em nebo podhusténym a to nam davé moznost sirsSiho
vyuziti. Dité mzZe na mici sedét a pohupovat se (mensi déti, které jesté
nedokdzi sedét na mici samy, opét drzime plenkovym drzenim v oblas-
ti kycli), lezet na ném bfiskem, nebo hrudnikem, kutdlet s nim, hazet,
mUze nosit podhustény mic¢ na zddech apod. Podobné jako pfi cviceni
na gymnastickém mici posiluje bfisni a hluboké zadové svaly, zlepsuje
drZzeni a koordinaci téla. Ve spojeni s fikadly se stava cvi¢eni pro déti
jesté zabavnéjsi.

Padak

Padak je vyborna cvi¢ebni pomucka i pro malé déti. Je vyroben z tenké
vzdusné latky. Nejcastéji je slozeny z barevnych pruhti 4 zakladnich barev
(Zlutd, zeleng, ¢ervend, modrd), které se pravidelné opakuji. V&tsina z nich
ma uprostied otvor asi 10 cm. Obojiho se vyuziva pfi rliznych pohybo-
vych hrach. Tato netradi¢ni cvicebni pomcka je vhodna také pro rozvoj
hrubé i jemné motoriky, ke zlep3eni orientace v prostoru a komunikaci
ve skupiné. Barevnosti a pfijemnym materidlem upoutd i nejmensi déti.
Dité si mGze lehnout nebo sednout uprostied a my ho to¢ime. Mizeme
je pohoupat pfi ukolébavce. Se starsimi détmi vyuzijeme paddak k rozma-
nitym hram.

Stuha

Ke cviceni se stuhou vyuzijeme pruhu tenké vzdusné barevné latky, nej-
[épe o Sifce 8 cm a délce asi 1 m. MizZeme ji provlékat rolickou od toalet-
niho papiru oblepenou barevnym papirem, kdy dité procvi¢uje jemnou
motoriku. Stuhu vyuzijeme pfi béhani, pfeskakovanii pohybovych hrach
apod. Pokud jich svaZzeme nékolik dohromady, vytvofime snadno rybni-
¢ek, domecek, cesticku nebo hada. Ve spojeni s fikadlem podporuje pfi
hie ¢i cviceni détskou fantazii.
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Gymnasticky mic
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POUPE

Na stonku poupé, /dité lezi na mii na biisku/

vitr s nim houpe. /houpeme dité ze strany na stranu/
Z poupdtka kvet,

provoni svét.

Rodic¢ a kojenec - rodic¢ houpe dité v narudi otocené k sobé, nebo obli-
Cejem a briskem dol (spravné drzeni ditéte viz Uvod).
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NEPOSLUSNE LETADLO

Uletélo letadlo,
toto mdlem dopadilo.

Nahnulo se doleva,
nahnulo se doprava,

vyletélo vys a dold,

pospichalo honem domdi.

14

/dité stoji pred micem/
/lehd si bfiSkem na mi¢, rozpazi ruce/

/lezi na mici, naklanime mic ze strany na stranu/

/dité na mici naklanime dopredu a na ,doli” zpét/
/dité dokoulime do stoje na zemi/
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JAK TE VIDI

Vylet'vys avys, /dité leZi bfiSkem na mici/

jen tak uvidis, /mi¢ s ditétem naklanime dopfedu a dozadu/
jak té vidi v letu ptdcek,

sluni¢ko a modry mradcek.

Maly mi¢ - dité lezi hrudnikem na mici s rozpaZzenyma rukama.

Rodic a batole - rodi¢ leZi na zddech na podlozce, dité mé polozené
bfiskem na svych holenich a zvedd ho (fixuje dité za zadecek a raminko).

Rodi¢ a kojenec - rodi¢ houpe dité otocené obli¢ejem a bfiskem dol{l
v naruéi (spravné drzeni ditéte viz Uvod).

16
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SKACE MICEK

Skdce micek hop a skok, /dité sedi na mici a pohupuje se/
pres kaluZe, pres potok.

Od rdna az do vecera,

skdce dnes a skdkal vcera.

Maly mi¢ - dité se pohupuje do rytmu.

18
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HOUPANI

Na stranu a na druhou, /dité sedi na mici a koléba se do stran/
houpeme se — houpy, hou.

Na stranu a na druhou,

houpdni je prima hrou.

Maly mi¢ - dité sedi a koléba se do stran.
Padak, plachta - dité lezi uvnitf a houpeme je jako v houpacce.

Rodic a kojenec - rodi¢ houpe dité otocené k sobé&, nebo oblicejem a bris-
kem dold v naruéi (spravné drzeni ditéte viz Uvod).

20



RIKADLA A JEDNODUCHA CVICENI

21



	Obálka
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Gymnastický míč
	Malý míč
	Obruč
	Padák
	Stuha
	Pohybové hry
	Ostatní



