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Pohybové aktivity déti mizeme pozorovat uz i v prenatalnim obdobi.
Tvrdi se, Ze jiz nenarozené dité kopiruje pohyby matky. Dité se pohybové
vzorce uci uz v kojeneckém véku. Zacina se u néj formovat patetr, kojenec
se uci obracet, [ézt po ctyfech, sedét a nakonec chodit.

V batolecim obdobi se hlavné dale vyviji chlize a manualni zru¢nost.
V pfedskolnim véku by mélo dité travit sportem vyznamné mnozstvi
Casu. Je prokdazano, Ze dité si upevnuje svij vztah k pohybu uz v této
dobé, a proto je nutné vést jej k pohybu hravou a zdbavnou formou.

Tato knizka vdm nabidne a prakticky ukaze moznosti, jak vést déti zaji-
mavou formou k pohybu jiz od utlého véku. Vyznam téchto fikanek neni
pouze vtom, Ze je s nimi cviceni pro déti veselejsi, ale i v tom, Ze maji velky
vyznam pro psychicky vyvoj ditéte. Je prokdzano, Ze déti, kterym rodice
predcitaji, fikaji si s nimi fikanky, basnicky a zpivaji, maji mnohem méné
prace s nacvikem cteni a psani. Déti se také snaze uci mluvit a osvoji si
rytmus feci, ktery je potiebny pro ziskavani skolnich dovednosti, zejména
psani a Cteni.

Kniha je rozdélena do nékolika kapitol, které maji vzdy urcité zaméreni.
V Uvodu kazdé kapitoly je objasnéno, za jakym ucelem jsou pohyby vo-
leny. Nékteré pohybové aktivity jsou urceny i pro déti kojeneckého véku.
V pfipadé, Ze pohyb neni pro takto malé déti vhodny, je u fikanky napsany
doporuceny vék, od kterého je mozné pohyb provadét. Naméty slouzi
pro rodice, ale mohou je také vyuzivat profesiondlové pracujici s détmi.
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V této Casti se zaméfime na pohyby, které pomUzou se rozehtat a naladit
na cviceni.

U nejmensich déti se ¢asto vyuziva noSeni v klubi¢ku, natfasani, nebo
otaceni se v prostoru. Vétsi déti jiz samy chodi nebo lezou.

Vyrostl nam strom

Nejdriv malé seminko
povyrostlo malinko,
rostlo, rostlo ¢im ddl vice,
az z néj byla borovice.
A ted je tu strom
veliky jak hrom.

n
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Déti jsou pfipraveny v podfepu, hlavu maji schovanou mezi kolinky, pak
pomali¢ku zvedaji télo i ruce az do Uplného vzpazeni. Malym détem
s pohyby pomdhame. Maminky maji nejmensi déti v naruci, déti jsou
v klubicku a dfepi. Postupné, jak roste strom, se zvedaji, az se zvednou.
Déti od 5 mésict mohou rodice na zavér zvednout az nad hlavu.

Koloto¢

Kdyz se toci kolotoc,
nevihej a do néj skoc!
Dokola se déti toci
na veselém kolotoci.

Déti se vzdjemné chytnou za ruce v kruhu a jdou véechny jednim smérem.
Na slovo ,,sko€” si déti poskoci a dal chodi dokola. Malé déti, které jesté
samostatné nechodi, mohou maminky nosit tak, aby déti dobfe vidély, tedy
oprené zaditky o mamincin hrudnik. P¥i slové ,,sko€” poskoci maminka s di-
tétem v narudi. Dité se takto uci adaptovat na ndhlou zménu pohybu a vétsi-
né détem je tento vyskok pfijemny, reaguji na néj smichem. Pfi nékolikerém
opakovani si dité védomé spojuje konkrétni slovo s konkrétnim pohybem,
to znamena, ze zac¢ne predjimat, co po slové ,sko¢” bude nasledovat.

12
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Co uZ umim

Umim béhat, umim stdt,
nad hlavu si ruce ddt,
umim chodit pomalicku,
umim si hrat na Zabicku
umim chodit jako rak.
Vérte mi to - je to tak!

Déti nejprve zvedaji nohy a preslapuji na misté. Pohyby rukou jsou stejné
jako pfi béhu ¢i chiizi. Pak se déti podle pokyna v fikance zastavi, daji
si ruce nad hlavi¢ku - vzpazi, potom opét napodobuji chiizi, ale velmi
pomalou. Poté skacou v podiepu a chodi v kruhu pozpatku. Tuto fikanku
détem prediikdvame pomalu, aby stacily dokoncit poZzadované pohyby.
Nejprve détem predcvi¢ujeme, posléze mohou zkusit cvicit samy, jen na
slovni pokyny v fikance.

Malé dité muze lezet na zadi¢kach na podlozce, nebo maminka sedi na

mic¢i a ma dité polozené na stehnech tak, aby jejich obli¢eje sméfovaly
k sobé.

13
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Pfi slovech ,umim béhat” chytite dité za kotniky a stfidavé mu natahu-
jete a krcite nozky. Pfi slovech ,,umim stat” s pohybem ustanete a obé
nozky polozite natazené na podlozku. Pfi slovech ,nad hlavu si ruce
dat” ditéti zvednete rucicky nad hlavic¢ku. Pfi slovech ,umim chodit
pomalicku” opét kréite a natahujete nozky, ale pomaleji nez poprvé. Pfi
slovech ,umim si hrat na zabicku” skrcite ditéti obé nozicky nardz smé-
rem k bfisku a nékolikrat pohyb opakujete. Pak k sobé dité pfitisknéte
tak, aby bylo zadi¢ky opfeno o vasi hrud a udélejte nékolik krokd vzad.
Pro dité je to novy kognitivni zazitek, protoze vétsina pohyb (kdyz se
dité nosi v naruci) je cilena smérem vpred.

14
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Nevzbudte medvéda! 18M+

V lese chodim potichu,
at nevzbudim v koZichu
medvédiho tatinka.
Zlobi se, kdyz nespinkd!
»Brum, Brum, Brum!“
Na ramena nohy dej
a rychle pryc utikej!

Déti chodi rlizné po prostoru a rozhlizi se, jestli neuvidi medvéda. Mizou
piitom zkouset rtizné druhy chiize jak chodit co nejtiseji (naslapovani na
$picky, malé kracky, dlouhé kroky...). Jeden dospély nebo nékdo z déti
muze byt medvéd. Ten zabru¢i, napodobi tézkopadné kolébavé pohyby
nohou do stran a déti se rozutecou. Pfi dalsi hie se mohou déti vystfidat.
Pfipadné se mohou viechny déti bat medvéda nebo se proménit v med-
véda. Malé dité rodice schovaji do néruce, pevné jej pfitisknou a bézi
s ditétem.

15
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Prsi! 18M+

Prsi, prsi, utikejte,
nad hlavu si destnik dejte!
Dobrou radu dam ted viem:
Utikejte pred destém!

Déti utikaji po mistnosti, paze maji natazené a mavaji s nimi nahoru a dol
(stfidavé vzpazi a pfipazi). Trepetaji pfitom prsty a naznacuji tim destové
kapky. Pak se déti zastavi a ruce s rozevienymi dlanémi vzpaZzi tak, az se
ruce nad hlavou dotykaji dlanémi - postavi si jako stfisku. Chvili v této
poloze zlstanou a na povel , utikejte” se opét rozebéhnou po mistnosti.

16
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Pejsek bézi na kopecek  om+

Na kopecek pejsek bézi,
na zemi tam Sunka leZi.
Zvedne ji a bézi zpét.
Zkus ho chytit ted a hned!

Déti jsou na viech Ctyfech a pohybuji se po mistnosti, mohou pfitom
stékat a maminky se je snazi chytat. Déti také mohou uspofadat zavod
v lezeni po ¢tyfech. Na konci mistnosti mize byt néjaky predmét, ke kte-
rému maji déti cilené dolézt. U starsich déti je mozné mit na tacku néjaky
predmeét, jesté lépe potravinu, kterou si dité, kdyz k ni pfileze, vezme do
Ust a pfenese ji v Ustech zpét ke startu.

17
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Spéchame

Malo, mdlo ¢asu madme,
a tak honem pospichdame.
Mnoho casu nemdme,
vSude jenom spéchdame.

Déti pobihaji po mistnosti. Ty, které jesté nechodi, lezou po mistnosti po
Ctyfech. Starsi déti mohou mit pfedem vytycenu néjakou trasu, kterou
musi rychlou chlizi absolvovat. Klidné to mdze byt i prekazkova draha.
Malé déti si maminky daji do klubicka, pohupuji je na nohou a pfitom
jim pomahaji napodobovat pohyb nohou pfi rychlé a pomalé chizi. Jako
obménu mohou napodobovat pohyb ruci¢kami jako pfi rychlé chlzi. Ma-
minky mohou také s miminkem v klubicku absolvovat vyty¢enou trasu.

18
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Auticko

Jede, jede auticko,
troubi na nds malicko.

Jede rychle, pomalicku,
pak zastavi na chvilicku
a zase se rozjede.

To auticko dovede!

Miminko v klubicku a maminky chodi rGzné rychle po mistnosti. Vétsi déti
si daji ruce pred sebe (jako by drzely volant), napodobuiji troubici auto.
Stridaji tempo chiize - chvili chodi rychle, pak pomalu, zastavi se a zase
se rozjedou (chodi nebo béhaji).

19
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Chytani rybicek 18w+

Na rybdfe pojdte hrdt,
zkuste rybky pochytat.
Na svou vlastni udicku
chytte zlatou rybicku.

Déti se rozdéli na dvé skupiny, které se postavi proti sobé. Dospély urci,
kdo jsou rybafi a kdo rybicky. Rybafi feknou basnicku a utikaji proti rybic-
kam a snazi se chytnout co nejvice déti. U mensich déti jsou ve skupince
i rodi¢e a pomahaji détem utikat nebo chytat.

» Varianty

Je mozné zacinat od jednoho rybare, ke kterému se pridavaji chycené
rybicky, z nichz se také stavaji rybafi.

20
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Ptaci rozcvicka

At létani hezky fici,
ptacatka si kiidla cvici.
Ktidélka si roztdhnou,
do vsech stran je protdhnou.
A kdyz s nimi zamavaji,
do pohybu se hned daji.

Vétsi déti chodi nebo pobihaji po mistnosti a hornimi konéetinami napo-
dobuji pohyb ptacich kfidel. Mavaji celymi natazenymi pazemi a stfidavé
kréi a natahuji ruce v lokti.

Maminky maji miminka v klubicku a stfidavé détem pomahaji natahovat
a krcit ruce, protrepat natazené ruce.

21
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Vitr M+

Vitr chce byt listonos.
Kdyz uvidi s listim kos,
tak je vSechny rozfoukdvd,
a pak k sobé stejné dava.

Na podzim si mizeme nasbirat listy, nebo si béhem roku udélat listi
z papiru. Dospély rozhazi listy po mistnosti a déti chodi, mavaji rukama,
napodobuji foukani vétru a listy nadzvedavaji a vyhazuji do vzduchu.
Na zavér je posbiraji do kose (nebo jiné nadoby).

» Varianty
Listy jsou rlizné po mistnosti. Déti béhaji po tfidé a hraji si na vétrik,

ale museji pfitom sbirat stejné listy. Toto cviceni je vhodné pro pred-
skolni déti.

22
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» Varianta pro nejmensi déti

Papirové listi mGzeme navazat na sndrku a dité polozime na zada.
Listecek na $ndrce drzime nad nim. Povzbuzujeme dité, aby se snazilo
uchopit listecek.

Neposedny vétricek

Neposedny vétricek,
cuchd vlasky holcicek,
paniim nosi klobouky

do pole ¢i do louky.

Déti maji na hlavé papiry (pfedstavujici klobouky ¢i vlasy), chodi po tfidé
a snazi se ostatnim détem sfouknout kloboucek.

» Varianta pro nejmensi

Miminka jsou v klubi¢ku v naruci a maminky s nimi chodi po mistnosti.
Navzajem lehce foukaji na miminka. Je mozné také vyuzit padak, kdy
miminka lezi pod paddkem, maminky délaji vétiik pomoci padaku
a fikaji pfitom fikanku.

23
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V této ¢asti se zaméfujeme na rozhybani celého télicka, protoze pokud se
kojenec nehybe, nemize se dale spravné motoricky vyvijet. Rikanky nas
inspiruji k zapojeni hornich i dolnich koncetin, rotacim a uklondim trupu
u vétsich déti a také ke zménam poloh a celkové aktivité.

Panenka

Panenka si zatancuje,
sukynku svou nakrucuje,
vesele se toci v kole,
nahote je, hned zas dole.

Déti daji ruce v bok a vytaceji hrudnik do stran. Mensi déti uchopi mamin-
ky do klubicka a vytaceji se s ditétem do stran. Zatoci se dokola a na zavér
si dfepnou. Tento cvik napomaha ditéti rozvijet prostorovou orientaci.

25
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Motylek

Podivejte, milé déti,
motylek k vam prave leti!
Posadil se na kyticku
a tam pockal na chvilicku.
Pak ktidélky zamdaval
a pak zase letél ddl.

Déti chodi a mavaji rukama jako kridly, zastavi se, dfepnou si, schouli
se a zase chodi a mavaji rukama jako kfidly. Mensi déti jsou v klubi¢ku
u maminky a chodi po mistnosti, obcas se zastavi, dfepnou si, pokusi se
schoulit a zase chodi po mistnosti.

» Varianta

Pokud to vétsim détem chceme udélat zajimavéjsi, vytvofime jim
kyticky jako kolecka z papiru nebo jiného materialu. Je mozné také
vyuzit kruhll na cviceni. Déti maji potom za ukol na domluvené zna-
meni zastavit na kyticce.

26
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Hodiny

Kazdé spravné hodiny
odmértuji vtetiny.
Tiky taky tiky tak

a nikdy ne naopak.

My umime tikat taky,

tiky taky tiky taky.

Nesedici miminko mame v klubi¢ku a naklanime se s nim. Vétsi déti stoji,
maji ruce v bok a napodobuji hodiny uklanénim téla do stran.

27
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Kacenka

Katetinka, kacka mald,
stdle se jen kolébala.
Kolébala sem a tam,

houpala se do vsech stran.

Nepozornd jednou byla

a celd se prekulila.

Maminka sedi na zemi, md miminko v klubicku a koléba se ze strany
na stranu. Nakonec se pomalu a opatrné prekuli na bok a pomazli se
s miminkem.

» Varianta

Vétsi déti sedi na zemi nebo na overballu a kolébaji se ze strany na
stranu a nakonec se skuli na zem.

28
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Déticky - rybicky
Nejprve se rozcvicime,
do vody se namocime.
Vsechny malé déticky

plavou jako rybicky.

Plavou tam a plavou sem,
plavou skoro cely den.

Unavené potom jsou,
a tak z vody vylezou.

Déti si lehnou na bfisko a napodobuji pohyby jako pfi plavani. Nakonec
se postavi a poskakuji. Maminky si polozi mensi dité na nohy a pomaha-
ji ditéti napodobovat rukama plavani. Na zavér plavani dité pochovaji
v narudi a zahfeji.

» Varianta
Vétsi déti mohou lezet na mici, maminka drzi nohama mic a pfidrzuje

dité. Déti v leZe na brise napodobuji plavani. Toto cviceni je narocné
a je vhodné az pro predskoldaky.

29
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Houpaci konicek

Na kolinka kleknout maite,
na zem svoje rucky ddte
a hezky se pohoupdte.
Tenhle konik houpaci
zajisti nam legraci!

Déti zaujmou polohu na viech ¢tyfech a pohupuji zade¢kem dopfedu
a dozadu.

Tento cvik je mozZné obmeénit tak, Ze si dité lehne bfiskem a hrudnikem
na overball a nebo na mensi gymnasticky mic (tak aby dosahlo rukama
i nohama na zem) a zase se pohupuje dopfedu i dozadu. Tento cvik je
pfinosny zejména pro kojence, ktefi se teprve pfipravuji pro pohyb leze-
nim po kolinkach.

Miminka pod tfi mésice polozime na b¥isko na rehabilita¢ni mi¢ a jen
mirné naklanime mic do stran, dopfedu a dozadu.
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Dalekohled oM+

Do kornoutku ruce dam,
dalekohled udélam
a potom se treba sam
na cely svét podivam.

Déti si daji spojené ruce pred oci a naznacuji, ze se divaji rGznymi sméry.
Pfitom se stavi na $picky, dfepnou si, nakloni se na jednu stranu, pak na
druhou stranu. Mensi déti, které jesté nemaiji stabilni stoj se pouze divaji
»dalekohledem” a v sedé se uklanéji do stran. Pro lepsi motivaci je dobré
détem udélat papirovy dalekohled. Staci jen srolovat papir.
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Sbirani hvézdicek
Do své malé krabicky
sbirdm z nebe hvézdicky.
Jedna, druhd, tieti,
pomozte mi déti.
Kazdicka je zlatd -
Ctvrtd i ta patd.

Déti maji mirny stoj rozkro¢ny a stfidavé vytahuji horni koncetiny smérem
vzhilru. Mohou se vytahnout az tak, ze se postavi na Spicky. Po kazdém vy-
taZeni ruky se pfedkloni a dotknou se zemé (ukladaji hvézdicky do krabicky).

Déti, které jesté nedokazi stabilné stat, jsou u maminky v klubicku, a ta jim
pomaha vytahovat ruce vzhiru. Pfi pocitani hvézdicek uchopi maminky
postupné vsech deset prstika.
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Hadrovi panaci

Co maji na prdci
hadrovi pandci?
Ruce, nohy, roztahuji,
stdale jenom poskakuji.

Déti stoji, jsou v mirném predklonu a poskakuji, pfitom maji uvolnéné,
vyvésené ruce.

» Varianta

Déti zaujmou stoj spatny a ruce maji pfipazené, poskoci a pfitom
doskoci do stoje rozkro¢ného a ruce upazi. Tyto dvé polohy stfidaji.
Nejmensi déti lezi na zadech a pfi slovech ,,co maji na praci hadrovi
panaci” hladi dité po celém téle a nasledné roztahuji a vytfepavaji
ditéti nohy a ruce.
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Pradlo

Mokré prdadlo povésime.
Jak? To vsichni dobfe vime.
Pres sniiru ho prehodime
a kolicky pripevnime.

Maminky stoji v pfedklonu ve stoji rozkrocném a drzi miminka okolo
hrudnicku. (Pozor - déti se nesmi drzet v podpazi, aby se nedrazdila pod-
pazni jamka!) Houpaji miminka jako pfi machani pradla a potom déti
zvednou do vysky (povési pradlo). Miminka mladsi nez 3 mésice drzi ma-
minky v klubicku a jsou ve stoji rozkro¢ném a stfidavym kréenim nohou
a prenasenim vahy napodobuji machani pradla. Konéi ve stoji spatném,
kdy muUzou jit az na Spicky.

Vétsi déti stoji ve stoji rozkrocném, v pfedklonu, maji vyvésené ruce a hou-

paji s nimi do stran. Na slova , pfes $itiru” se narovnaji a vytahnou az ze
$picek, zvednou ruce a ohnou je v zapésti.
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Baba u pumpy 24M+

U pumpy tu bdba stdla,
pumpovat se hrozné bdla.
Nechceme se taky bat,
tak piijdeme pumpovat.

Déti stoji a uklanéji se do boku. Pfi uklanéni se nesmi predklanét!

» Varianta

Cviceni ve dvojicich, kdy dvé déti stoji proti sobé a drzi se za ruce.
Stfidavé si jeden dfepne, druhy stoji a naopak.
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V této kapitole je pohyb zamérfeny na hrubou motoriku horni koncetiny.
RUznou kombinaci pohybl budeme uvolriovat ramenni kloub, loketni
kloub, zapésti, prstiky, ale i pfedlokti. Horni koncetinu potfebuje mit dité
uvolnénou k dobré manipulaci s pfedméty (uchopovani, hazeni, pousténi).

Roste kyticka

Nez vyroste kyticka,
nejprve je malickd.
Roste, roste pomalicku,
az vyroste ke slunicku.
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Déti jsou schoulené v diepu a ruce maji v lokti ohnuté pred hrudnikem.
Pomalymi pohyby vytaceji dlan k sobé a od sebe a zéroven zvedaji ruce
vzhliru az do vzpazeni a pfitom se zvedaji z diepu do stoje. Na zavér udé-
laji rukama velky kruh. Maminky maji malé déti v klubic¢ku a vedou ditéti
ruce. Maminky pfitom sedi na mi¢i nebo na zemi.

Cervicek

Podivejte na Cervicka,
vrtd dirky do jablicka.
Jednu dirku vyvrtal,
ale vrtd, vrtd dal.
Dalsi dirku vyvrtal,
ale vrtd, vrtd dal.

(Mozno opakovat nékolikrat — napfiklad ,Treti dirku vyvrtal...")

Obé ruce si déti prilozi nad oboci, aby zdlraznily, ze se divaji. Obéma
rukama soucasné maluji ve vzduchu kruh ve tvaru jablka. Jedna ruka jde
do predpazeni a pfitom napodobuje vrtani. To samé se opakuje druhou
rukou. Rodice maji malé déti v klubicku a vedou je pfi pohybu. Dospély
opét sedi na mic¢i nebo na zemi.
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Malif maluje

Snéhuldk se raduje -
pan malit ho maluje.
Velka koule, mensi pak

a uz je tu snéhuldk!

Vétsi déti samy maluji obéma rukama kruhy. Vétsi a pak mensi. Ruce spoji
k sobé do kornoutku a zndzorni dlouhy nos. Mensi déti drzi maminky
v klubicku a vedou jim rucicky pfi jednotlivych pohybech.
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Kuchari

Utikejte pro varecku,
zamichdme polivecku.
Polivka se pékné vari -
kucharteni se nam dafi.

Déti délaji rukou pred télem velké kruhy (napodobuji jednou rukou mi-
chani ve velkém hrnci). Pak jako pfendaji vafecku do druhé ruky a michaji
druhou rukou. Nakonec obé ruce spoji a michaji obéma rukama soucas-
né. Mensim détem opét v pohybu pomahaji maminky tim, ze jim vedou
rucicky.
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Opravari

Ted'si déti pojdte hrdt,
Ze umime spravovat.
Nejdriv dirku vyvrtame,
do ni potom Sroubek ddame.
Vezmeme si Sroubovik -
Sroubujeme presné tak!

Jdeme s détmi dokolecka a potom si seddme na zem. Jednou rukou déla-
me zapéstim krouzivé pohyby jako pfi Sroubovani, pak vystfiddme druhou
ruku a nékolikrat tento pohyb obéma rukama postupné zopakujeme. Kaz-
da ruka je tedy ohnuta v predlokti, pohybuje se smérem dopredu a dozadu
a zaroven se krouti zapéstim doleva a doprava jako pfi Sroubovani.

Maminky maji nesedici miminka na kliné v klubi¢ku a provadéji pohyb
spolu s ditétem.
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Meleme mouku

Kdyz se v mlyné mouka mele,
roztdci se kolo celé.
Pomalu se roztdaci,

dokola se otddi,
otdci se kolo celé
a pritom se mouka mele.

S détmi sedime, spojime si obé ruce a napodobujeme mleti tak, Ze pred
sebou malujeme velké kruhy. Starsi déti napodobuji pohyby samy.
» Varianta

Déti stoji v kruhu, drzi se za ruce a jdou pomalu dokola. Postupné
zrychluji chGzi a na zavér mohou i upadnout na zem.

Nesedici déti jsou opét v klubicku a maminky s nimi chodi v kruhu
a fikaji tuto fikanku.
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Trhani jablicek
Kdyz rucicky natdhneme,
na jablicka dosdhneme.

Trhat zrald jablicka
umi kluk i hol¢icka.

Déti zaujmou polohu zvanou ,turecky sed” a stfidavé natahuji ruce
nahoru a doli jako by chtély utrhnout jablicka, ktera jsou co nejvyse. Po
utrzeni jablicka daji ruku dold, aby opatrné polozily jabli¢cko do kosiku.
Takto se pohyb nékolikrat opakuje. Starsim détem (predskolakdim) je
mozné prfedem urcit, kolik maji jabli¢ek natrhat (naptiklad tfi nebo pét).
Nesedici déti jsou v klubicku a ruce jim pomahaji mirné vytahovat rodice.
PFi vytahovani je potfeba dbat na to, aby se déti neuklanély.

» Varianty

Déti stoji a vytahuji se az na Spicky, aby dosahly na jabli¢cko. Maminka
muze drzet ditéti mic¢ a dité se ho snazi uchopit.
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Psani

Rucicky, ty umi psat a pak vsechno vymazat.
Malé rucky chlapecka umi kreslit kolecka.
Rucicky, ty umi psat a pak vsechno vymazat.
Malé rucky holcicky umi napsat osmicky.

Déti napodobuji rukama ve vzduchu pohyby jako pfi psani, prsty jsou
schované v dlani, natazeny je pouze ukazovacek. Poté prsty z dlané uvolni
a celou plochou dlané kolem sebe mazou to, co napsaly, podobné jako se
maze tabule. Pak kresli kolecka a osmicky — stfidavé levou a pravou rukou.

Déti, které jesté nesedi, jsou v klubicku a maminka jim pomaha provadét
pohyby hornimi koncéetinami (krouzky, klikyhaky...).

» Varianta pro predskolaky
Dité stoji, je v predklonu, ruce vyvésené a pohyby provadi tak, jako

by mélo papir na zemi.
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Duha

Duhu vsichni dobfe zndme.

Obloucky si k sobé dame,
barevné je udélame:
Cervend, oranZovd, Zlutd, zelend, modrd, fialovd...
A hned krdsnou duhu mdme!

Miminka jsou schoulend v klubi¢cku a maminky s nimi ve vzduchu na-
podobuji tvar duhy. Zacind se s rukama nad hlavou. Leva ruka kresli ob-
louk zprava doleva a prava ruka zleva doprava. Obé ruce provadi pohyb
najednou. Vétdi déti sedi samostatné na zemi a timto pohybem samy
napodobuji oblouk duhy.

» Varianta

Muzeme nastiihat prouzky z krepového papiru nebo pouzit barevné
satky a dité jimi doprovazi pohyb. V kazdé ruce ma dité néjaké ba-
revné $atky, prava ruka jde zprava doleva a nasleduje leva ruka, kterd
jde zleva doprava.
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Dolni kon¢etiny vyuzivame pfi cileném pohybu z mista na misto, proto
se zamérime i na jejich uvolnéni. Jiz ve tfech mésicich si dité snazi hrat
s nozi¢kami, a proto je dobré tuto aktivitu podporovat. S ohledem na vék
umoznéme ditéti zdolavat malé, pozdéji i velké prekazky, a tim podpo-
rovat zvedani nohou. U déti je také dobré vyuzit chlizi po rliznych mate-
ridlech (ploché kaminky, rGzné druhy latek atd.), chozeni pies prekazky
(po obrubniku, klaciku...).

Mlynek mele

Podivejte, mlynek mele,
mele rychle, mele skvéle,
mele hezky vesele -
za chvilicku domele.
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Déti sedi na zemi a opiraji se vzadu o dlané ¢i pokrcené lokty. Zvednou
nohy a motaji pokréenymi dolnimi koncetinami. Nesedici déti maji ma-
minky v klubi¢ku a v pohybu détem pomahaji.

» Varianta

Dité stoji nebo sedi a motéa pokréenymi hornimi koncetinami.

V postylce

Dupy, dupy, dup,
do postylky hup!

At se hezky zachumldas,
perinkou se prikryt mds.
Jestli ale chces,
tak se odkopes!

Miminko mame posazené na sobé v klubicku a stfidavé natahujeme
a kr¢ime jeho nohy. Pohladime ho od hlavy az k paté a zase stfidavé
natahujeme a kréime jeho nozicky. Starsi déti mohou nejprve nozkami
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zadupat, pak si lehnou na zada, napodobi pfikryti pefinou a nakonec
se jako odkopou. Ve vzduchu nozickami napodobi pohyb jako pfi jizdé
na kole.

Nozicky

Kdyz s nozkami cvicit chceme,
nejprve je protrepeme,
natihneme, pokrcime

a pak s nimi zacvicime.

Miminko je pohodIné umisténo v klubi¢ku na sedici mamince, ma pro-
pnuté nozicky. Chytime jeho nozicky a celé je protfepeme. Potom nozicky
stfidavé kr¢ime a natahujeme.

Vétsi déti sedi na zemi a stejné pohyby délaji samy. Je mozné také lezet
na zemi, zvednout nohy, protfepat je, potom kréit a napinat je. Vzdy jedna
noha je pokréena a jedna napnuta. Dité se mGze také snazit davat nohy do
boku od sebe. Po celou dobu je nutné, aby dité tlacilo zadicka do zemé.
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Nozky toho umi moc  18M+

Nozky toho umi moc.
Klidné lezi celou noc,
rano chodi, béhaji,
pres prekazky skdkajt,
po spickdch si klidné jdou,
pak jako blesk rychlé jsou,
do balénu kopou,
ve vzduchu se houpou.

Déti lezi na zemi a maji propnuté nohy. Po chvili se stavi a chodi, poskakuji
na misté, postavi se na Spicky, naznacuji kopnuti do mi¢e. Maminky déti
nakonec uchopi a ve stoji rozkro¢ném je pohoupou.

» Varianta

Déti mohou po celou dobu zlistat v leze na zadech a stfidavé kréi nohy,
a nebo napodobuiji jizdu na kole.
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Natahni si nozicku

Holcicko ¢i hosicku,
natdhni si noZicku.
Skr¢ ji a pak narovnej,
obé nozky vystridej.

Déti stoji a stfidavé krci jednu a pak druhou nohu v koleni. Maminky maji
miminka v klubicku nebo poloZené na nohou (¢i na zemi) na zadech, obli-
Cejem tak, aby na sebe vzajemné vidéli a pomahaji jim s pohyby, stfidavé
kréi jednu a pak druhou nohu.

» Varianta

Déti mohou leZet na zadech a stfidavé krcit jednu a pak druhou nohu.
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Pata, Spicka, Spicka, pata

Pata, $picka, $picka, pata,
to znaji i batolata.
Dvé chodidla hezkd mdme,
a tak s nimi zamadvdme.

Miminka jsou u maminek v klubi¢ku a maminky napomahaji s propinanim
a pfitahovanim Spicek. Vétsi déti sedi nebo lezi na zemi a pfitahuji nebo
protahuji Spicky.

» Varianta pro predskolaky

Déti sedi na overballu a provadéji stejné pohyby.
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Stan

Jeden stan a druhy stan -
kymaci se do viech stran,
az je vétrem rozbourdn.

Dité lezi na zddech a nohy ma zvednuté pred hrudnikem, pomalu je dava
od sebe (maluje stan) a k sobé. Potom nohy polozi na jednu a pak druhou
stranu. Nakonec si je pokréi a pfitahne k bfisku.

Miminka lezi na zddech a maminky jim pomahaji s pohyby, které jsou
stejné jako u vétsich déti.
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Nizky dlouhou chvili maji

Niizky dlouhou chvili maji,
a tak vsechno rozstrihaji.
Rozstithaji viechno SMIKY
jenom za dva okamZziky.

Déti sedi a jsou opfeny o ruce (ruce jsou mirné pokréeny na zemi a po-
loZzené kousek za zadeckem). A nohama napodobuiji stiihani ndzkami.
NezZ zac¢ne dité pohyb provadét, je nutné ho upozornit, aby stahlo bfisko.
Nejmensi miminka lezi na zadech a maminky jim pomdéhaji s pohybem
napodobujicim stfihani ntzkami.

» Varianta pro predskolaky

Pohyb je mozné provadét v sedé na overballu.
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Kdyz chces$ dojit do nebe

Kdyz do nebe dojit chces,
nohy vzhiiru natdhnes
a potom uz jenom jdes.

—

Déti stoji a snazi se krcit nohu a pfitom koleno zvedat co nejvyse k bradé.
Potom nohu postavi a to stejné délaji i s druhou nohou. Toto cviceni se
provadi opakované. Nejmensi miminka lezi na zadech a pohyb s nimi
provadéji maminky.

» Varianta pro predskolaky
Dité maze stat na labilni plose (musi byt jisténo dospélym) a provadi

stejné pohyby, jen pomaleji. Labilni plocha maze byt nahrazena Sik-
mou plochou.
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Kdyz studené nozky mas

Kdyz studené nozky mds,
lehce si je zahtivas,
opalujes na slunicku,
at jsou teplé za chvilicku.

Dité sedi, ma pokréené nohy a chodidla opfend o sebe. Hladi si (masiruje)
chodidla, prsty, nart. Nejmensi déti lezi na zadech a maminky jim masiruji
chodidla, nart a prstiky.

Je mozné tuto fikanku vyuzit pfi krémovani ditéte. Tento cvik je dobry jako

prevence ploché nohy a pfi Unavé chodidel po dlouhych vychazkach nebo
sportu. Vzdy je nutné promasirovat obé nohy. Nesmime ale moc tlacit.

56



POHYB S RIKADLY PRO NEJMENSI

Jedna noha stale bézi

Jedna noha stdle béZi,
druhd zase jenom leZi.
Potom druhd noha bézi

a ta prvni jenom lezi.

Pfedskolaci zaujmou polohu jako na kolobéZce a napodobuji pohyb nej-
prve jednou a pak druhou nohou. Mensi déti to provadéji s dopomoci
rodic, kdy je rodice podpiraji a dité provadi pohyb. Nejmensi miminka
lezi na zadech a maminka napodobuje pohyb (kruh) nejprve jednou no-
hou a pak druhou nohou.
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Cteme knizku 18M+

Hezkou knizku otevieme
a potom ji s chuti cteme.
Ddme nozku pres nozku
jako knizni zdloZku.
A kdyz ji pak docteme,
tak tu kniZku zavieme.

Déti sedi a nohy maji natazené (nohy predstavuji knizku), nejprve daji
nohy od sebe, potom je pres sebe prekfizi a potom zase roztahnou a daji
nohy zpét k sobé.

» Varianta
Déti sedi, roztahnou nohy od sebe a potom se predkloni. Snazi se

hrudnik poloZit na zem mezi své dolni koncetiny, nasledné se narov-
naji a daji nohy k sobé.
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Jizv novorozeneckém obdobi ma dité tchopy, které jsou ale reflexni a ni-
koliv zamérné. Tyto reflexni ichopy by mély vyhasnout do 5.-6. mésice.
Dité zacina cilené uchopovat kolem 6. mésice, kdy uchop byva dlarfovy.
Asi od 8. mésice zacind dité k Uchopu vyuzivat i prsty. Postaveni palce do
opozice zvladne dité az kolem 10. mésice. Mnohem naroc¢néjsi nez uchop
byva pro dité upusténi predmétu. Kdyz dité pfijde na to, jak pfedmét
upustit, s oblibou to trénuje. Navic si tim ziskava pozornost okoli. Je to
napfiklad pousténi véci z kocarku. Neni dobré tuto aktivitu ditéti brat, ale
je dobré dané predméty ditéti pfivazat, aby nepadaly na zem.

Je také dilezité dbat na to, abychom ditéti nevkladali pfedmét pfimo do
ruky, protoZe nevime, ktera ruka bude dominantni. Vzdy polozime pfed-
mét pred kazdé dité doprostied a dité si pfedmét samo uchopi. Lateralita
se vymezuje az okolo 6. roku véku.

Tato kapitola je ur¢ena détem od 10 mésic(.

di, je mozné vyuzit alternativy. Nékteré pohyby bude mozné vykonavat
v leze na bfise, kdy dité pase konicky a pracuje jednou rukou a druhou se
podpird. Nebo je mozné ditéti podlozit pod hrudni¢ek overball (pfidrzujte
jej) a potom mUze provadét dany pohyb.
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Komin z kostek

Komin z kostek postavime.

Jak? To vsichni dobte vime.

Jednu kostku, druhou na ni,
s kostkami je hezké hrani.

Rikanku vyuzivdme jako motiva¢ni a doprovodnou pfi stavéni kominu
z kostek.

Mensi déti mdzou byt u rodi¢l v klubicku a pohyb pouze naznacovat.
Pfipadné je mozné pouzit molitanové kostky, které déti sbiraji po mist-

nosti a snazi se z nich postavit komin. Procvicuji si tak hrubou motoriku
a také orientaci v prostoru.
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Bonbdnovy kral

Kdyz mezi nds zavital bonbonovy sladky kral,
bonbonkit ndm spoustu dal, na zem je vsak vysypall.
Vis, co potom bylo dal? Kazdy je rad posbiral.

Déti mohou do predem pfipravené dozy sbirat bonbdny rozsypané na
tacku. Budou si timto procvicovat pinzetovy Uchop mezi palec a ukazo-
vacek, cilenou a pfesnou manipulaci, uchopeni a nasledné upusténi. Je
vsak potieba davat pozor, at je to jedly bonbdnek, nikoliv korélky a hlidat
malé déti, aby nedoslo k vdechnuti ¢i duseni.

» Varianta
U predskolnich déti je mozné pouzivat i koralky a jiné drobné pred-

méty, ale je nutné jim dat nadobu, do které maji sbirat, a poucit je,
ze se to neji.
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Vezmi si §tétecek - namaluj kopecek

Vezmi maly $tétecek,
nakresli si kopecek.
Na kopecek kulicku,
zamotanou tkanicku,
rozesmdtou holcicku
nebo malou kocicku.

Maminka pfipravi velky papir, barvy a $tétec. Dité maluje kopecek, na
kopecku kulicku, které dokresli jen o¢i a pusu. Dité, které uz umi, mize
nakreslit i postavu.

Je mozné malovat i bez pomlcek, jen ve vzduchu, kfidou na tabuli, mok-
rou houbou na tabuli nebo na chodnik.
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Kohoutek a slepicka

Kohoutek a slepicka
zobou ZOB, ZOB zrnicka.
AZ je vsechna vyzobaji,
tak si vodu k piti daji.

Po stole rozsypeme burizony a déti se je snazi sbirat Spetkovym uchopem.
Po uchopeni je mohou dat do pusinky.

Cviceni by se nemélo provadét po jidle, dité by nemélo motivaci.

» Varianta

Mensi déti zacinaji uchopovat vétsi pfedméty a teprve postupné jim
zmensujte velikost. Je mozné vyuzit koralky, vriky od PET lahvi, kousky
papirkd, knoflikd. ..

Pozor na vdechnuti nebo snézeni véci, které do Ust nepatii!
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Prstiky Sikovné, prstiky hbité 24m+

Prstiky sSikovné, prstiky hbité,
porddné protahnout se vZdycky smite.
Jak zacneme rozcvicku?
Sevieme si pésticku.

Déti sedi nebo stoji a kmitaji prstiky, potom se snazi co nejvice propnout
prsty. Pak parkrat seviou prsty v pést a zase povoli.

» Varianta pro predskolaky

Na prsty se da gumicka a déti rozeviraji prsty proti odporu gumicky.
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Co pred sebou prsty taji?

Prstiky se rady maji,
protoZe se dobre znaji.
Kdyz pred sebou néco taji,
jen palci to poseptaji.

Déti se snazi dat prsty obou rukou co nejpresnéji k sobé (palec na palec,
ukazovéak na ukazovak...). Mohou davat k sobé viechny prsty nardz nebo
postupné po jednom prstu.

» Varianta

Pokud uz to détem pujde, je mozné jim cviceni ztizit tim, Ze pohyb
provadéji poslepu.
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Nz

Jak udélat niizky v mziku?
Ukazovik k prostredniku.
Ty dva prsty potaji
stdle néco strihaji.

Déti naznaci prsty ndzky a potom naznacuji stfihani v celém prostoru
pred télem.

» Varianta

Je mozné nlizky naznacovat jednou rukou nebo pozdéji i obéma.
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Prstovi vojaci

K zemi, vztyk, k zemi, vztyk,
Sup vojdci na vycvik!
Kdyz prstovy vojdk cvici,
skrci se a zase vztyci.

Déti maji polozené prsty na hrané stolu, nebo na zemi. Prsty jsou v drapo-
vitém postaveni, dité prsty propne a potom vrati zpét do vychozi polohy.
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Telefony

Halé, halé, z telefonu
ozyva se spousta tonii.
Madm jich moc a vSechny zvoni.
Mam je zvednout? Pro¢ mé honi?
Halé, halé, kdo je tam?
Pékny zmatek uz tu mdm!

Déti sedi v tureckém sedu a z prstd si pfipravi telefon tak, ze natahnou
palec a malicek. Ostatni tfi prstiky skrci v dlani. Stfidavé si davaji jednu
ruku (s imaginarnim telefonem) k uchu a druhou polozi na zem. Déti se

snazi sedét vzpfimené.

» Varianta
Déti mohou pfi telefonovani také chodit po mistnosti.

Mald miminka lezi na zadech a maminky jim stfidavé pomahaji dotykat
se ousek. (Vedou pohyby ditéte.)
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Kdyz se miminko narodi, nema viibec Zzddnou predstavu o tom, kde vlast-
né konci jeho télicko, a proto se zacina se svym télickem teprve postupné
seznamovat. Déti strkaji do Ust ruci¢ky a potom i nozicky, a tim poznavaji
hranice svého téla, coz je pro né velky a naro¢ny ukol. Kdyz uz vi, kde
jejich télicko konci, seznamuiji se také s ¢dstmi svého téla. A pravé s timto
seznamovanim jim mGzeme pomoci. Vime, Ze déti si Iépe zapamatuji
véci tehdy, kdyZ k tomu maji vice podnéta. V nasem pfipadé vyuzivame
fikanek spojenych s pohybem.

69



ﬁ* edice PRO RODICE

Kazdy mé ma rad
Kde je ousko? Kde je brada?
Maminka té md moc rada!

Kde je brisko, palecek?
Ma té rad i dédecek!
Kde je hlava, paticka?
Ma té rada babicka.
Kde je pusa, nosicek?
Ma té rad i taticek!
Kde jsou ruce, ocicka?
Ma té rdada teticka!
Umis Cdsti téla zndt?
strycek té md taky rad!

Miminko je pohodIné v klubi¢ku u dospélého, ktery spolu s ditétem
ukazuje fikané casti téla. Vzdy, kdyz se fika ,ma té rad(a)”, se s ditétem
pomazlime. Starsi batolata mohou ¢asti téla pfi fikance ukazovat sama
a pomazleni s nimi mdze byt odménou za jejich spravné urceni.
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Ruce a ne tlapy

Zobacek ma kazdy kos,
ja jsem chlapec (dévce), tak mam nos.
Medvéd, ten ma tlapu s drapy,
ja mdm ruce a ne tlapy!

Prsty ve vzduchu naznac¢ime 3picaty zobak. Prsty ukazujeme na sebe
a svlj nos. Upazime a zaroven ohneme ruce v lokti (upazime skrémo)
a udélame medvéda. Prsty rukou jsou v dradpovitém postaveni a naklani-
me se ze strany na stranu. Ukazujeme na sebe a vytacime ruce v pohybu,
jakym se vrti hlavou pfi projevu nesouhlasu.
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Simry, Simry
Simry, simry, sim,
jak se simrd, vim.
Dvé rucicky malé mdame,
tak je celé posimrdme.
Dvé nozicky malé mame,
tak je taky posimrdme.
Jedno biisko malé mdme,
které taky posimrame.

(Je mozné volné pokracovat dale, fikat, co mame a co posimrame.)

Dité ma rodi¢ poloZzené nebo posazené na sobé. Lechtd nebo hladi dité
po mistech, o kterych se pravé mluvi.

Role se mohou vyménit a dité mize pro zménu lechtat a hladit po jme-
novanych ¢astech téla rodice.
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Télicko
Hlava, krk a ramena,
biisko, zdda, kolena...

co na téle vsechno mdme,
ted uz jisté dobie zndme.

1
&

T

Miminko je v klubi¢cku u maminky, ktera mu pomaha s pohybem a ukazuje
spole¢né s ditétem na vyjmenovavané Casti téla a nakonec pohladi dité
po hlavi¢ce.

Vétsi déti stoji nebo sedi a dotykaji se jmenovanych ¢asti téla. Nakonec si

mohou ukazat, Ze jsou jednicky (ruka natazena dopredu, vztyceny palec
a ostatni prsty v pésti), ze uz to umi.
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Prstiky

Jestlipak si spocitds,
kolik prstii v ruce mas?
Spocitas ted jisté hned,

Ze jich bude asi pét.

Jedna, dve, ti, Ctyti pét.

&
7 5
S

Miminko sedi u maminky na kliné nebo lezi na zddech a maminka mu
chyti rucicku, pohladi ji a pfi fikance hladi postupné prstiky od dlané ke
$picce prstu. Stejnym zpUsobem prepocita prstiky na druhé ruce. Je to
zaroven sezndmeni s ¢astmi téla a zaroven jemnd a pfijemnda masaz.

Starsi déti mohou pfi fikance rucicky procvicit tak, ze prstiky stfidavé

v rychlém sledu schovavaji do dlané a opét natahuiji. Pfi pocitani prstikd
postupné jeden prst po druhém uvolnuji ze seviené dlané.
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Pata, $picka, prsticky

Podivejte na nozicky -
jsou tam paty, taky $picky.
Na $picce jak kyticky
rostou malé prsticky.

Miminko je v klubi¢ku a maminka mu poméha pohladit si nozicky. Potom
se snazi uchopit paty a spicky a postupné se dotykaji jednotlivych prstd.
Je mozné si chytat prsty na jedné noze a potom na druhé. Kdyz budou
déti Sikovnéjsi, je mozné chytat prstiky naraz na obou nohach.

Vétsi déti sedi a pohladi si celé nohy, chytnou se za paty, Spicky. Potom
postupné uchopuji prsty na nohou.
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Nez vyrazi$ na zahradku

Na svou chytrou hlavicku
nasadis si cepicku,
$dlu na krk omotds,
na nohy si boty ddas.
Potom vklouznes do kabdtku
a miiZes jit na zahrddku.

Nesedici déti maji maminky v klubi¢ku a pomahaji jim s pohybem. Pohladi
si hlavi¢ku, dotknou se krku, pohladi si doIni konéetiny a horni kon¢etiny
a napodobi nohama chizi.

Vétsi déti sedi nebo stoji a pohladi si hlavu a naznacuji oblékani ¢epice.

Potom se dotknou krku a ukazuji, jak si omotavaiji $alu, dale naznaci obou-
vani bot. Nakonec si jako oble¢ou kabat a odbéhnou.
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K ¢emu mame oc¢i?

Oci mdme na koukdni,
ouska mame k poslouchdnt,
nosik mdame na cichani
a pusinku na libani.

Nesedici miminka maji maminky v klubicku a napomahaji miminku s po-
hybem, ukazuji ty ¢asti téla, o kterych se pravé mluvi. Na zavér daji mi-
minku pusinku.

Vétsi déti sedi na zemi a ukazuji na svém téle casti, které se praveé fikaji
v fikance.

» Varianta

Vétsi déti mohou ¢&asti téla ukazovat na panence, na obrazku nebo
na mamince.
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Ranni rozcvicka

Pojdte rdano na rozcvicku.
Sahneme si na hlavicku,
zatukdme na celicko,
sahneme si na télicko,
pohladime rucicky,
protahneme nozicky.

Miminka jsou u maminek v klubi¢ku a maminky napomahaji détem s po-
hybem. Na zacatku se naznaci protazeni, potom si sahnou na hlavicku,
lehce zatukaji na Celicko, pohladi se od krku k pasu, potom na rucic¢kach
a na zavér natdhnou nozicky.

Vétsi déti sedi nebo muizou stat a provadéji stejné pohyby.
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Jsou ¢innosti, které se déti museji naucit a nejsou pro né viibec zabavné.
Napiiklad ¢isténi zoubkd, umyvani rukou, uklizeni pokojicku a podobné.
Ale pomoci téchto motivacnich fikanek jisté své déti zabavnou formou
i tyto Cinnosti naucite.

K ¢isténi zoubku

Visechny déti dobre znayji,
jak se zoubky Cistit maji.
Na kartacek pastu dame

a zoubecky polechtdame.

Po celou dobu fikanky napodobujeme pohyb jako pfi ¢isténi zoubkd.
Je mozné détem dat do ruky skutecny kartacek s pastou, aby si Cisténi
zoubkl doopravdy vyzkouselo. Malym détem by méli rodice ruku vést
a dostat se s kartackem i do zadni ¢asti pusinky. Anebo je mozné hrat si
jen jako na cisténi zoubkd. PFi fikance déti natdahnou ukazovéacky obou
rukou, ostatni prstiky schovaji do dlané a stfidavé pfikladaji vodorovné
natazeny ukazovacek k ustdim a pravidelnymi pohyby naznacuji ¢isténi
zubU stridavé levou a pravou rukou.
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Cisténi zoubkt
At se blysti kazdy smich,
at jsou zoubky jako snih,

hezky si je vycistime.

Jak? To prece vsichni vime.

Déti napodobuji pohyb jako pri ¢isténi zoubku a pfitom se usmivaji. Opét
je mozné fikanku kdykoliv vyuzit i pfi skute¢ném ¢isténi zoubkd.

K umyvani rukou

Pod vodu si ruce dam,
diikladné je umyvam.
Pak je uttu do rucnicku,
at jsou cisté za chvilicku.

Déti imaginarné (jen jako) napodobuji myti rukou a utirani do ru¢niku.
Rodice tuto fikanku mohou détem fikat i pfi kazdém skutecném myti
rukou. Mensim détem v této ¢innosti pomahaji, starsi déti uz se mohou
ucit samostatnosti.
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K uklizeni 18M+

Potddek tu musi byt -
honem hracky uklidit!
Zvedni auto, zvedni mic,
se vsim smetim rychle pryc!
Chvili zada ohybej,
do poradku pokoj dej!

Déti stoji v kruhu a uprostred jsou rozhdzené hracky. Déti spolu s fikankou
zac¢nou hracky uklizet a vhazovat do pfichystané nadoby. Mald miminka
jsou v klubi¢ku zady opfena o télo maminky. Maminky si s miminkem
diepnou, aby zvedly hracku, ptipadné ji mGze zvednout détatko. Zvednou
se a hracku uklidi na pfislusné misto. Pokud hracku drzi dité, s pomoci
dospélého se uci uchop uvolnit a hra¢ku upustit.

81



ﬁ* edice PRO RODICE

Backirky urovnat! 12M+

Do postylky kdyz jdes spat,
hled backiirky urovnat!
Jak backiirky urovndme?
Paty, $picky k sobé dame.

Déti si sednou, sundaji si backdrky a pékné je urovnaji. Starsi batolata
a predskolaci mohou hrat s backtrkami i hru. Vsechny déti se vyzuji, bac-
karky rozhazi na jednu hromadu uprostfed mistnosti a sednou si na zem
do vnéjsiho kruhu. Pfi slovech ,hled backtirky urovnat!” vyskoci a hle-
daji v hromadé své dvé stejné backdrky. Kdo je najde, sedne si zpét na své
misto a backdrky ma pred sebou hezky a spravné urovnané.
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Zizen

Kdo ma zizen, ten at pije,
kdo chce Saty, af je Sije,
kdo md hlad, tak ten at ji
a ospalec at uz spi!

Miminko je v klubi¢ku a maminka mu pomdaha dat ruku k pusince (na-
podobovat piti). Potom spolec¢né napodobuji rukama Siti tak, Ze rukou
davaji jako jidlo do pusinky a nakonec maminka své miminko pohladi
a schouli v narudi.

zivnou, poloZi se na zem a usnou.
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Ham, ham, ham

Ham, ham, ham,
hlad uz mam!
Ham, ham, ham,
co si dam?
Ham, ham, ham,
kasi mam.
Ham ham, ham,
snim ji sam!

“

Miminko je v klubi¢cku a maminka jej hladi po bfisku. Na slova ,co si dam
vytaceji déti predlokti hfbetem ruky dopfedu a dozadu. Potom maminka
s ditétem nebo déti samy napodobuiji stolovani. Vétsi déti sedi nebo stoji
a provadéji stejné pohyby samostatné.
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Nastrouhame mrkvicku

Vitaminy radi mame,
mrkvicku si nastrouhdme.
Do misky ji potom ddme
a hezky si pochutndame.

Miminko je opét v klubi¢ku a s mamincinou pomoci si pohladi brisko.
Potom spole¢né s maminkou napodobuiji strouhani mrkvicky, potom na-
podobuiji, jak ji mrkvicku a nakonec si zase pohladi bfisko.

Vétsi déti sedi nebo stoji a provadéji stejné pohyby.
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Koupani

Nejdriv trochu namoc $picky,
pak si sedni do vodicky.
Umyj tvire, krk a bradu,

biisko vpredu, zdda vzadu,
nohy shora dolii téz
a pak rychle z vody béz!

Déti natahnou Spi¢ky a pohybem naznacuiji, Ze vstupuji do vany. Sednou
si détskym sedem a podle basnicky si obéma rukama hladi jmenované
Casti téla. Nakonec vyskodi a pfipadné mohou predvést imaginarni uti-
rani do ru¢niku. Tuto basnicku Ize pouzit i k motivaci umyvani téla pfi
skute¢ném koupani.

Mald miminka jsou opét na kliné u maminky nebo tatinka v klubicku,

opfena zady. Rodi¢ jednou rukou dité drzi a druhou rukou je hladi po
jmenovanych ¢astech téla.
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Pro déti je nesmirné dlezity blizky télesny kontakt s osobou, ktera o né
pecuje. Haptické (dotekové) viemy pomahaji ke sprdvnému zrani ner-
vové soustavy a jsou podminkou zdravého psychického vyvoje. Dotyky,
hlazeni a mazleni vétsina déti pfijima s nadSenim. Jsou pochopitelné
i vyjimky, napfiklad déti s pervazivnimi vyvojovymi poruchami osobnosti,
déti autistické. Mazlenim se utvafi pevné psychické pouto mezi rodi¢em
a ditétem a dité ziskava odménu v podobé pfijemnych pocitd, ale také
pocit bezpediv prostiedi okolniho svéta, které je pro néj zatim jesté pfilis
slozité a nezndmé.

Déti, kterym je dopfano prozivat dostatek télesnych kontakt( prostfed-
nictvim hlazeni, mazleni nebo jemné télesné masaze, se mnohem lépe
psychicky vyvijeji, byvaji citové stabilnéjsi a také mnohem dfrive ziskavaji
dlvéru v sebe a své schopnosti. Rodice jim mazlenim nevédomky posiluji
jejich sebevédomi.

Vibec se pfi mazlivych hrach s ditétem neohliZejte na okoli a na upo-
zornéni, Ze bude vase dité pfilis rozmazlené. Déti prosté télesny kontakt
potrebuji, je to jejich pfirozend potfeba, proto byste jim mazleni méli
v hojné mire doprdavat. Pro inspiraci najdete v této kapitole nékolik na-
métQ, jak se s détmi mazlit, $kadlit, hladit a masirovat, a pfitom jim fikat
fikanky — Skadlivky.
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Lechtani

Deétatka se chtéji smat?
Zkusime je polechtat.
Bézi prstik pomalicku,
bézi, bézi pod pazicku.

Miminko nebo i vétsi dité ma maminka poloZzené na nohdach a lehce jej
lechta po celém télicku. Prsty dospélého chodi ditéti po télicku a sméruji
do podpazi, kde dité lehce posimraji.
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Pohlazeni

Ten, kdo umi hodny byt,
ten zaslouzi pohladit.
Pohladime rucicky,
pohladime noZicky.
Vsechny hodné déticky -
chlapecky i holcicky.

Dité ma rodi¢ posazené nebo polozené na sobé a hladi ho po celém téle,
potom po rucickach, po nozi¢kach a nakonec po vlaskach.
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Lechty, lechty

Lechty, lechty, lechtinky
od lechtaci maminky.
Kdo se ted chce hezky smat,
musime ho polechtat.

Dité je polozené nebo posazené na mamince a maminka dité lehce lechtd
po celém téle.
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Kdopak se nam narodil?

Chlapecek se narodil,
a protoze hodny byl,
tatinek ho pohladil.
Nebo:
Holcicka se narodila,
a protoze hodnd byla,
maminka ji pohladila.

Miminko je v ndrucia hladime ho po celém téle. Je mozné také dité pusin-
kovat a projevovat tak lasku. Vétsi déti k sobé pfitulime a zase je hladime
a pusinkujeme. Pro zdravy vyvoj déti je mazleni velmi prospésné.
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Klepy, klepy

Klepy, klepy, tuky, tuky,

zatukdme na dva buky.

Klepy, klepy, tuky tuk!
Kdo tu bydli? Holka? Kluk?

Miminko sedi nebo lezi mamince v kliné a stfidavé mu poklepavame na
jednu a druhou paticku.

Je také mozné mit dité polozené na nohou a pfi fikani fikanky mu lehce
poklepavat po zadi¢kach a nozickach.
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Myska a zvykacka

Vbéhla myska do své spize,
tam zZvykacku nejdriv lize.
Do pusinky ji pak dala
a celickou rozzvykala.
Vytahla ji z tlamicky -
slepila si pacicky!

Dité sedi nebo lezi tak, aby mohla maminka napodobovat chdizi mysky po
téle. Myska vychdzi od ruky a sméruje k pusince, kde rodi¢ pohladi dité po

tom jde myska zase smérem dol0 k druhé ruce a nakonec si dité zatleska.

Vétsi déti mohou zacinat s rukama u sebe, jako by tam méli schovanou
mysku. Potom uz pohyby pokracuji stejné.
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Naklepeme masicko

Kdyz palickou masicko
naklepeme malicko,
kdyz ho trochu osolime,
na oleji osmaZime,
tak ho taky s chuti snime!
Mnam, mnam, mnam!

Miminko ma rodi¢ poloZené na nohdch, hladi ho a béha svymi prsty po
téle ditéte. Nakonec dité pusinkuje a projevuje mu lasku.

Vétsi déti lezi na zemi (Iépe na bfise) a rodi¢ si k nému klekne tak, aby
mohl provadét pohyby jako pfi pfipravé masicka. Pfi naklepavani masa se
provede na zadech ditéte skute¢na masdaz. Naklepavani musi byt jemné,
aby dité nebolelo.
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Stado koni

Uteklo nam stddo konf,
po louce se spolu honi.
Potom vbéhnou do zahrddky
a béhaji tam a zpdtky.
Zahrddka je porytd -
to ta jejich kopyta!

Dité si lehne na bfisko a dospély mu viemi prsty obou rukou soucasné
»b&ha" po celé plose zad. Timto se provadi masaz, jejiz intenzitu dospély
reguluje podle momentalnich potreb ditéte — od lehkych dotekll az po
silnéjsi tlakové vjemy ¢i lechtani.

» Varianta
Dité si lehne na zada a dospély mu béha prsty po hrudniku a bfise.

Po bfise se vzdy jde ve sméru hodinovych rucic¢ek. U nejmensich je
hlazeni po bfisku dobré také proti nadymani.
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Zizala

Leze, leze Zizala
a je velmi pomald.
Leze a je velmi sméld,
klidné vsude diry déla!

Rodic ditéti prstem Simra dlané nebo plosky nohou a postupné se zavrta-
va mezi prsty ditéte. Tato mista jsou citlivd a détem se takovéto skadleni
bude urcité libit. U velmi malych miminek opatrné! Radéji jen hladte dlané
a plosky nohou, vrtani provadéjte také na této plose, ne mezi prstiky.
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Uz i pfi cviceni s kojenci Ize vyuzit pomUcky. Jakmile déti zacnou lézt, je
pro né jakédkoliv pomUcka velmi zajimava a ve spojeni s fikankami velmi
motivacni. Ke cviceni lze vyuzit hracky, polstare, micky, nafukovaci kruhy,
padak a plno dalsich pomucek. My zde uvadime jen malou ukazku toho,
co je mozné s détmi délat a co vie se da vyuzit.

« Cviceni s polstafri — dité si na né mliZze sednout jako na létajici koberec,
lehnout si na né nebo je preskakovat.

« Cviceni s hrackami - tfeba s plysaky, zvednout je nahoru, dol{...

« Cvicenis nafukovacimi kruhy - je mozné je mit na hlavé, kolem pasu,
sednout si do nich, slapat do nich...

o Cviceni s paddakem - pod padikem se da sedét, lezet, béhat, na pa-
déku lze chodit jako po travé nebo v mofi, vbéhnout a vybéhnout,
schovavat se do domecku. M{izeme déti posadit doprostied padaku
a pomalu je ovinovat padakem.
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Parnik

Ve vodé se parnik koupe,
na vindch se hezky houpe.
Vodami se potloukd,
pritom obcas zahoukd

Shun

Déti sedi na padaku, rukama se opiraji o zem vedle zadecku a houpou se
ze strany na stranu.

Maminky maji nesedici déti na sobé v klubicku a provadéji kolibavy pohyb
ze strany na stranu.
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IM+

Domecek

Kdyz je venku velky mrdz,

hodny domek schovd nds.
Pojdte déti do domecku,
ohtidt se jen na chvilecku.

Maminky drzi zvednuty padak a déti chodi nebo lezou po ¢tyfech okolo
paddaku. Na pokyn ,pojdte déti do domecku” vbéhnou nebo vlezou

pod paddk a sednou si.
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Vitr fouka M+

Vitr fici, silné foukd,

az se vini celd louka.

Nesmite se vétru bdt,
pojdte loukou pobihat!

Maminky drzi zvednuty padak a pohybuji s nim jako vitr a déti pobihaji
nebo lezou po ¢tyfech pod paddkem.

Maminky polozi nesedici déti pod paddak a déti si uzivaji vétru. Vnimaji
pfijemny vanek z pohybujiciho se padaku.
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Zakuklena housenka 12M+

Housenka se zakuklila,
do vidken se zabalila.
Prekvapeni pro déti -
z kukly motyl vyleti!

Déti sedi na padaku, maminky paddak na konci uchopi a jdou pomalu do
kolecka (aby dité lehce zamotavaly). Otoci se a jdou na opacnou stranu
(aby dité zase odmotaly). Na zavér déti vyskoci a bézi k maminkam.

Pozor!

Pfi zamotavani padaku je nutné dbat na to, abychom padak nezamotali
pfilis tésné. Détem by se to nelibilo.
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Jezibaba om+

Schovejte se rychle, déti,
jeZibaba tudy leti.
A kde leti? Na kostéti.
Skryjte hlavy milé déti!

Maminky drzi zvednuty padak a déti chodi nebo lezou po ¢tyfech okolo
padaku. Pak se rychle schovaji pod padék a schouli se do klubi¢ka.
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Vétiicek

Kdyz vétricek lehce foukd,
rozvini se celd louka.
A kdyz ptijde vichfice,
odfoukne nam Cepice.

Déti sedi nebo lezi pod paddkem a maminky lehce nadzvedavaji padak
a vétsi déti mohou vydavat zvuk vétru. Potom maminky mavaji padakem
silnéji, vitr se zvysi a déti se chytaji za hlavu.
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Hopsa hejsa

Hopsa, hejsa, hop a skok,
chceme skdkat cely rok.

Jaro, léto, podzim, zima,
skakani je totiz prima.

Maminka sedi na mi¢i a miminko ma na sobé v klubi¢ku. Pohupuje se na
mici a fika fikanku. Vétsi déti, které jiz samy sedi na mici, jen pfidrzujeme
a pomahame jim nadskakovat. Je nutné, aby maminky fixovaly balén
mezi koleny, aby se neodkutélel pry¢ a dité se pfi neCekaném padu na
zem nezranilo. Maminka drzi dité v oblasti panve a mirnym tlakem dolt
a nahoru ditéti pomaha skakat. Vétsi déti, pokud maji mi¢ s usima (s tchy-
ty), mohou na tomto mici poskakovat po mistnosti a fikat si fikanku.
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Hopsa hejsa hej 12m+

Hopsa, hejsa, hopsa hej,
na balon si nozky dej.
S maminkou si zahopsej
a pritom se hezky sméj.

Maminka fixuje mi¢ mezi svymi koleny a vétsi déti na mici stoji, pfidrzuji
se maminky a poskakuji na ném. Mensi déti na fixovaném mici sedi a po-
skakuji v sedé. Pokud se jim poskakovani nedafi, mohou jim maminky
pomoci tlakem smérem dol(i v oblasti panve.
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Zehleni

Zehlicka, ta nelen,
vénuje se Zehleni.
Vpravo, vlevo sem a tam -
vyzehleno razem mdm!

Déti lezi na mici a pfedstavuji zehlicku. Maminky s nimi kolébaji dopfedu,
dozadu, vpravo, vlevo a pohyb opakuji.

Vétsi déti mGzou samy lezet (na bfise) na mensim mici nebo na overballu
(museji nohama a rukama dosahnout na zem) a pohybuji se do viech
stran.
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Haji

Udélejte hajt,
at se vam sny zdaji!
Udélejte hajaja,
prijde k vam princ Bajaja.
Udélejte hajusky,
prileti k vam svétlusky.

Déti jsou polozené na mici a maminky s nimi kolébaji riznymi sméry. Déti
si mohou vyzkouset leZet v poloze na bfisku i na zaddech.
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Bumtarata tuky tuky

Bumtarata vsichni s nami,
tuky, tuky péstickami,
bumtarata rucickami

bubnujte ted vsichni s nami.

Déti sedi na zemi, pred nimi je mi¢ nebo kybli¢ek otoceny dnem vzharu.
Déti na néj samy nebo s pomoci rodi¢li bubnuji nejprve zatatymi péstic-
kami, potom rozevienymi dlanémi. Toto cviceni slouzi k uvolnéni pésticek
u nejmensich déti.

Maminky maji nejmensi déti poloZzené na mici a pomdhaji jim bubnovat
o mic.
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Slunce spadlo z nebicka 18M+

Jednou brzy z rana
ozvala se rdana.
Byla to jen chvilicka -
slunce spadlo z nebicka.
Ja to jen tak nenechdm -
na nebe ho zpdtky dam.

Stoj rozkro¢ny a ruce vzpazené s micem nad hlavou (podle velikosti ditéte
volime mi¢ - pénovy, overball, rehabilitacni). Mi¢ polozime na zem. Déti
znova uchopi mi¢ a zvedaji ho nad hlavu co nejvys. Vétsi déti se mohou
postavit az na $picky. Mensim détem v pohybu s micem pomahaji rodice.
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Masinka

Jede, jede masinka,
zahoukd a zacinka.
Jede, jede maly vidcek
rovné nebo do zatdcek.

Déti sedi na mici, nozky maji mirné rozkro¢ené, chodidly se dotykaji zemé.
Jemné na mi¢i poskakuji, pfipadné mohou vyluzovat zvuky jako vlacek,
kdyz houka a vypousti paru. Pfitom mohou na mici balancovat a nakla-
nét télo do stran. Mensi déti mohou sedét dospélému na kliné a zada
mit oprend o télo dospélého. Ten pohupuje nohama, pfipadné sedi na
balan¢nim mici a také se naklani doleva i doprava.

Déti mohou chodit po mistnosti, rukama napodobovat pohyb kol a na-
klanét se na jednu a druhou stranu.
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Houpaci kiin  12M+

Dveé sSikovné ruce mdame,
na kolinka si je dame
a hezky se pohoupdme -
houpaciho koné mdame.

Déti sedi na mici a zvednou obé ruce. PoloZi je na kolinka a pohybuji panvi
(zadeckem) dopfedu a dozadu.
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Micek se kutali

Maly micek kulaty
kouli se ti na paty.
Pak se kouli pomalicku
po télicku, na hlavicku.

Dité sedi a kouli po sobé mic¢ek smérem ke $pickdm a zpét az na hlavu.
Tento pohyb nékolikrat opakuje.

Maminky polozi nesedici déti na sebe nebo na zem a kutaleji po détech
overball, nafukovaci mi¢ nebo pénovy micek.
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Micek velky, maly 12m+

Micek velky, maly,
do vsech stran se vali.
Poslusné se kutali,
nesmi ujet do dali.

Mensi déti sedi v sedu rozkro¢ném pfed maminkou, kterd pomahd kutalet
mi¢ smérem ke $pickdam a zpét.

Vétsi déti provedou sed rozkrocny, ruce pfedpazi a kutaleji mi¢ po podla-
ze. Mzou mi¢ kutélet podél nohy a zpét a pak kolem druhé nohy, kolem
zadecku. Poté si mi¢ musi vzadu za télem predat a pak kutélet mi¢ druhou
rukou.

113



ﬁ* edice PRO RODICE

Maly micek - nezbednicek 18M+

Maly micek - nezbednicek
do krabicky skocit chtél.
Jak se trefit — nevédél.
Pomozte mu milé déti!
Hop!

Do krabicky micek leti!

Déti sedi nebo stoji v kruhu a hraji si s mici. Snazi se mic¢ hazet doprostred
kruhu, kde m{ize byt umisténa nadoba, nebo jen obru¢, pro upresnénicile.
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Skace micek 18M+

Hopy, hopy, skdce micek,
skdce micek — nezbednicek.
Hopy, hopy, skdcu s nim,
snad ho nékdy dohonim.

Déti si hazi s overballem nebo malym mic¢kem, pak jej uchopi do néaruce
a skacou s nim.
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Kutalej se micku

Kutalej se, maly micku,
kutdlej se na rucicku.
Pojd’se schovat, maly micku,
pojd’se schovat pod pazicku.

Déti sedi a kutaleji micek (overball, pénovy micek...) po jedné ruce, potom
po druhé ruce. Mic¢ kutaleji od koneckd prstd do podpazi. Na téle malych
déti kutdleji mi¢ maminky, které timto provadéji velmi jemnou masaz.
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Houpy houpy hou 24m+

Houpy, houpy hou,
houpy na rukou.
Houpy, houpy, hou,
houpy na nohou.
Houpy, houpy, houpinky,
u taty a maminky.

Dité sedi na zemi, spoji si ruce tak, ze se drzi pravou rukou za loket levé
ruky a levou rukou za loket pravé ruky. Opatrné mu na ruce polozime
mic¢ a dité ho jemné houpe tak, aby mi¢ nespadl. Kdyz mi¢ spadne, lehne
si dité na zada, pokrci nohy v kolenou a mic si vlozi mezi kotniky. Jeho
ukolem je mi¢ udrzet ve vzduchu, pfipadné jej lehce pohoupat dopredu
a dozadu. Toto cviceni je ndro¢né na koordinaci.

Je mozné dité napfiklad posadit na velkou zidli, aby mélo nohy ve vzdu-
chu. Kdyz mu vlozime mi¢ mezi kotniky, mélo by jej na malou chvili udrzet
a pfipadné i pohoupat.

Dité muze byt v poloze na viech ¢tyfech a pohupuje se.

17



ﬁ* edice PRO RODICE

V letadle

V letadle se hezky leti,
zkuste si to, milé déti.
Nahoru a dolii zas
miize letét kazdy z nds!

Dva dospéli polozi dité na deku nebo plachtu. Oba dospéli vezmou dva
cipy deky a dité opatrné zvednou nékolik centimetrd nad zem. Pak jej

opatrné houpaiji jako v houpaci siti.

Vétsi déti si mohou lehnout na velky rehabilita¢ni mi¢ nebo na overball,
rozpazi ruce a rodi¢ mirné pohybuje mi¢em do stran.
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Veverka 18M+

Veverka v tlapickdch ofisek LOUSKY -
rozlouskne, rozdéli na malé kousky.
Pak dalsi ofisek rozlouskne lehce -
détem ho rozdéli, sama jist nechce.

Déti sedi na zemi a maji v rukou maly pénovy micek, kouleji ho v dlani
a na zaveér vsechny micky daji do kruhu.
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Autismus - vyvojova porucha, pfi niz ma postizeny abnormalni socialni
reakce (neorientuje se v socialnich situacich), ¢asto ma stereotypni vzorce
chovani, potfebuje mit ve viem presny poradek a fad a cokoliv, co jej naru-
3i, je vnimano negativné. Narusena je i schopnost komunikovat s okolim.
Autogenni trénink - relaxacni technika, ktera vyuziva predstavivosti
k navozeni urcitych télesnych stavQ, které vedou k uvolnéni organismu
a mysli, takzvané relaxaci. Ma dand pravidla, jak se provadi. Vyuziva se
u neurdz, zklidnéni a celkové relaxaci.

Hapticky — hmatovy, dotykovy.

Détsky sed - dité sedi a ma nohy natazené pred sebe.

Grafomotorika — souc¢innost pohybu rukou a oci pfi psani a kresleni.
Imaginarni - jen v predstavach.

Labilni poloha - nestala /nestabilni poloha.

Lokomoce - pohyb z mista na misto.

Motorika hruba - pohyby koncetin, celkova koordinace pohybu.

Motorika jemna - jemné pohyby rukou a prstd pfi manipulaci s pfed-
méty.

Overball - mékky nafukovaci mi¢ o prdméru okolo 30 cm, ktery slouzi
predevsim k rehabilita¢nim uceltm.
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Poloha na vsech ctyrech - dité je v poloze ,,vzpor kle€émo”. Déti tuto
polohu znaji jako vychozi pro cvi¢eni kocicky.

Poloha v klubicku - je to pro miminko pfirozena poloha, kterou zna jiz
z prenatdlniho vyvoje, kdyz bylo u maminky v bfisku. Dité ma dospély
zady k sobé, opfené tak, aby mélo hlavicku v Urovni prsou a podsazeny
zadecek. (Télicko tvofi pismeno C.) V literatufe se mlzete s touto polohou
setkat pod rlznymi nazvy. Je to nejprospésnéjsi poloha pro dité, dokud
samostatné nesedi. Samostatné sedici dité je takové, které se samo bez
pomoci posadi.

Pripazeni - ruce jsou spusténé podél téla.

Rotace - otaceni.

Stabilni - staly.

Stoj rozkrocny - dité stoji rozkro¢eno — nohy mé od sebe.

Stoj spatny — zakladni stoj, kdy dité stoji nohama u sebe a ruce ma podél
téla.

Turecky sed - dité sedi a nohy ma zkfizené.

Uchopy:

Dlanovy tchop - dité tento Uchop vyuziva od 4.—-6. mésice. Pfedméty
uchopuje do celé dlané.

Pinzetovy tchop - drzeni pfedmétl mezi palcem a ukazovakem. Za-
¢ind se objevovat mezi 11.-13. mésicem.

Spetkovy uchop - pfedméty dité chyta palcem, ukazovakem a pro-
stifednikem. Snazi se uchopovat tuzku. Je to asi od 16. mésice.

Upazeni - ruce jsou natazené a od téla. Spolu s télem tvofi pismeno T.

Vzpazeni - ruce sméfuji vzhlru.
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