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Pohybovo – relaxačné cvičenie ( cvičenie s vankúšikmi)

Motivačná hra: Deň a noc

Veková skupina: 4 – 5 ročné deti

Edukačný cieľ: Prekonávať strach z neobyčajných polôh 
Zdravotný cvik: Sed pokrčmo chytiť členky

	Rušná časť:

	1.
	Chôdza pomedzi vankúšiky – je ráno vstávame

	2.
	Poskoky znožmo, okolo vankúšikov, ruky vbok, po piatich skokoch sadnúť si na vankúšik

	Zdravotné cviky:

	A:
	Sed skrížny, vankúšik uchopíme do obidvoch rúk, otáčame hlavou aj trupom na pravú stranu, potom na ľavú stranu 

	B:
	Sed nohy spolu, vystreté, vankúšik držíme v oboch rukách, predkloníme sa ku špičkám nôh

	C:
	Sed nohy roznožiť, vankúšik položíme medzi chodidla, rukami sa oprieme dozadu, nohy zdvihnúť a spojiť ich nad vankúšikom, chvíľu vydržíme a rozkročené  položíme na zem medzi vankúšik

	D:
	Ľah na bruško, vankúšik si položíme pod bradu, striedavo dvíhame raz pravú raz ľavú nohu

	E:
	Ľah na chrbát, vankúšik si dáme pod hlavu, švihom zodvihneme ruky aj nohy.

	F:
	Sed pokrčmo chytiť členky – kolíšeme a uspávame sa 

	G:
	Relaxácia v ľahu na vankúši

	Záver:

	Hra: Vankúšiková bitka -  vzájomné hádzanie vankúšikov


