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SPRIEVODCA AKTIVITAMI PRE ROZVO]J FYZIOLOGICKEHO DYCHANIA, PLYNULE]
VYDYCHOVE]J FAZY, POSILNENIE ARTIKULACNYCH ORGANOV A VELOFARYNGEALNEHO
UZAVERU.

5 ZASAD SPRAVNEHO NACVIKU
PRED ZACATIM AKEJKOLVEK DYCHOVE) AKTIVITY JE NEVYHNUTNE SKONTROLOVAT
POSTURU A TECHNIKU, ABY STE PREDISLI NEZIADUCIM SUHYBOM A HYPERVENTILACII:

1.VZPRIAMENA POSTURA: DIETA SEDI ALEBO STOJi VZPRIAMENE S UVOLNENYMI RUKAMI
VOLNE PRI TELE. RAMENA SA PRI NADYCHU NESMU DVIHAT.

2.FYZIOLOGICKY STEREOTYP: NADYCH PREBIEHA NOSOM DO BRANICE (BRUCHO SA
JEMNE VYKLENIE DOPREDU), VYDYCH USTAMI (BRUCHO PLYNULE KLESA).

3.AKTIVNE PERY, NIE LICA: PRI FUKANI DBAJTE NA TO, ABY DIETA NENAFUKOVALO LICA
AKO BALONY (POKIAL TO NIE JE CIELENY ZAMER NA POSILNENIE), ALE ABY PRUD
VZDUCHU USMERNOVALO AKTIVNYM NASPULENIM PIER (AKO PRI VYSLOVOVANI "U").

4.KRATKE INTERVALY: CVICENIA REALIZUJTE V KRATKYCH BLOKOCH (2 = 3 MINUTY)
PREKLADANYCH POKOJNOU AKTIVITOU, ABY NEDOSLO U DIETATA K ZAVRATOM.

5.HYGIENA A ZDRAVIE: DYCHACIE CESTY MUSIA BYT VOLNE A NOS VYFUKANY. PRI
AKUTNYCH INFEKTOCH, KASLI ALEBO UPCHATOM NOSE DYCHOVE CVICENIA NEROBTE.

PREZENTOVANE CVICENIA NENAHRADZA JU LOGOPEDICKU INTERVENCIU, DIAGNOSTIKU
ANI TERAPIU.
MATERIAL SLUZI AKO INSPIRACIA NA DOMACE CVICENIE.




SLAMKA

ZAPOJENIE PIER,
PODTLAK A
SANIE

STREDNA AZ
VYSOKA

CIELENY PRUD
VZDUCHU,
VELOFARYNGEAL
NY UZAVER

VATOVE GULICKY

JEMNA
KONTROLA A
PLYNULOST

NizKA (REAGUJE
OKAMZITE)

PREDLZENY
VYDYCH,
REGULACIA SILY

BUBLIFUK

VIZUALNA
SPATNA VAZBA
A PROTRAKCIA

STREDNA
(VYZADUJE
TECHNIKU)

HOSPODARENIE
S DYCHOM,
FONACIA

PAPIEROVE
GULICKY

BRANICOVA
OPORA A PRACA
S ODPOROM

VYSOKA
(VYZADUJE
SILNY TLAK)

GRADACIA SILY,
VNUTROUSTNY
TLAK

HRAVE DYCHOVE A FUKACIE CVICENIA NIE SU LEN O ,FUKANI PRE RADOST". PRI
SPRAVNOM METODICKOM VEDENI BUDUJU PEVNY FYZIOLOGICKY ZAKLAD PRE SPRAVNE
DYCHANIE PRI RECI, FONACIU BEZ NAMAHY, KOORDINOVANU ARTIKULACIU A PLYNULY
SLOVNY PREJAV BEZ ZBYTOCNEHO SVALOVEHO NAPATIA. KED SA TECHNICKE CVICENIE
PREMENI NA HRU S OBYCAJNYMI PREDMETMI, DIETA TRENUJE S NADSENIM, PRIRODZENE A
S DLHODOBYM EFEKTOM.







SLAMKA

¢ SLAMKA JE MULTIFUNKCNY NASTROJ, KTORY UCIi DETI PEVNEMU
OBJATIU PIER OKOLO PREDMETU, SMEROVANIU PRUDU VZDUCHU NA
KONKRETNY BOD A PRI SANI POSILNUJE ZDVIHANIE MAKKEHO

PODNEBIA.

e METODICKY TIP
PRE MLADSIE DETI ALEBO DETI S HYPOTONIOU SKRATTE SLAMKU

NOZNICAMI NA POLOVICU. ZMENSI SA TAK ODPOR VZDUCHU A

CVICENIE BUDE ZVLADNUTELNEJSIE. DOHLIADNITE, ABY DIETA SLAMKU

NEHRYZLO ZUBAMI, ALE PEVNE JU OBJIMALO IBA PERAMI V STREDE UST.




PRINOS: DIETA SA UCI NASTAVIT UHOL SLAMKY A SILU VYDYCHU PODLA VZDIALENOSTI OD
CIELA.

STOLNY FUTBAL

Z LEGO KOCIEK ALEBO DREVENYCH STAVEBNIC POSTAVTE NA STOLE DVE BRANKY.
DIETA POMOCOU SLAMKY FUKA DO LAHKYCH PREDMETOV - PINGPONGOVE]
LOPTICKY, VATOVE] GULICKY ALEBO POM-POMU A SNAZI SA STRELIT GOL

TUNELY Z TOALETNYCH ROLIEK

PAPIEROVE ROLKY PRIPEVNITE LEPIACOU PASKOU NA STOL ALEBO PODLAHU POD
ROZNYMI UHLAMI (MOZETE ICH OCISLOVAT). ULOHOU JE PREFFUKNUT MALU

PAPIEROVU GULICKU CEZ VSETKY TUNELY V SPRAVNOM PORADI.

FUKACIE KOLKY

POSTAVTE NA STOL FIGURKY Z CLOVECE ALEBO ROLKY Z PAPIERA. DIETA Z URCITE]
VZDIALENOSTI FUKNE CEZ SLAMKU DO VACSE) DREVENE) ALEBO PLASTOVE) KORALKY
A SNAZI SA KOLKY ZVALIT.




PRINOS: NACVIK DLHEHO, KONTROLOVANEHO VYDYCHU BEZ PRERUSOVANIA.

BUBLINKOVE SOPKY

DO MENSE) MISKY ALEBO POHARA S VODOU KVAPNITE TROCHU SAPONATU NA RIAD
ALEBO DETSKEHO SAMPONU A PRIDAJTE POTRAVINARSKE FARBIVO Cl VODOVU FARBU.
DIETA CEZ SLAMKU PLYNULE FUKA DO VODY, KYM PENA NEPRETECIE CEZ OKRA] AKO

SOPECNA LAVA.
UPOZORNENIE: DOZRITE, ABY TEKUTINU NEVTIAHLO DIETA DO SEBA A NEPILO JU. S
MENSIMI DETMI ZACNITE LEN CISTOU VODOU V POHARI

VIRIVKA

AKTIVITA JE ALTERNATIVOU KU HRE "BUBLINKOVE SOPKY". JE URCENA PRE MENSIE DETI

ALEBO DETI, PRI KTORYCH HROZI, ZE TEKUTINU VYPIJU. NALEJTE DO POHARA VODU A
DIETA FUKA DO VODY TAK, ZE VYTVORI VELA BUBLIN AKO VO VIRIVKE.

VETERNE PRETEKY LODICIEK

DO HLBSIEHO PLECHU NA PECENIE NALEJTE VODU. Z VLASSKEHO ORECHA, KUSKA
PLASTELINY A SPARADLA S PAPIEROM (PLACHTA) VYROBTE LODICKY. DIETA FUKANIM
DO PLACHTY POSUVA LODICKU Z JEDNEHO BREHU NA DRUHY. MOZETE POUZIT AJ
PAPIEROVE ORIGAMI MINI LODKY.




PRINOS: VYRAZENIE VYDYCHOVEHO PRUDU POTREBNEHO PRE REC.

ROZFUKANE UCESY

NA VYKRES NAKRESLITE TVAR BEZ VLASOV. NA HLAVU KVAPNITE VACSIU KVAPKU
RIEDKEJ TEMPEROVEJ ALEBO VODOVE) FARBY. DIETA ZBLiZKA PRUDKO FUKNE CEZ
SLAMKU DO KVAPKY, CiM FARBA VYSTRELi DO STRAN A VYTVORI ,,CRAZY UCES".

PRISERKY

ALTERNATIVA K PREDOSLE) AKTIVITE. KVAPNITE NA VYKRES VACSIU KVAPKU RIEDKE])
TEMPEROVE] ALEBO VODOVE] FARBY. MOZETE UROBIT VIAC FAREBNYCH PO CELOM

PAPIERI. DIETA ZBLIZKA PRUDKO FUKNE SLAMKOU DO KVAPKY, CiM FARBA VYSTRELI
DO STRAN A VYTVORI PRISERKU, KTORU SI POTOM MOZETE SPOLOCNE DOTVORIT
KRESLENIM, CI LEPENIM OCIEK.

LIETAJUCE PIERKA A KONFETY

NA DLAN ALEBO NA STOL POLOZTE VTACIE PIERKO, KUSOK FAREBNEHO PAPIERA
ALEBO KONFETY. ULOHOU JE JEDNYM PRUDKYM VYRAZENYM VYDYCHOM CEZ
SLAMKU VYFUKNUT PREDMET CO NAJDALE).




PRINOS: SANIE CEZ SLAMKU JE ROVNAKO DOLEZITE AKO FUKANIE. SANIE INTENZIVNE ZAPAJA
SVALSTVO PIER A POMAHA PRI NACVIKU VELOFARYNGEALNEHO UZAVERU (DVIHANIE MAKKEHO
PODNEBIA).

TRIEDENIE

VYSTRIHNITE NIEKOLKO DROBNYCH KUSKOV ZO STYROCH FAREBNYCH PAPIEROV A
ZVYSNE, VACSIE CASTI PAPIERA POLOZTE NA ZEM. DIETA PRILOZIi SLAMKU K
FAREBNEMU PAPIERU, VTIAHNE VZDUCH (VCUCNE PAPIER K SLAMKE), ZADRZi DYCH A
PRENESIE FAREBNY PAPIERIK NA PRISLUSNY VELKY PAPIER ROVNAKE] FARBY.

ZACHRANA RYBICIEK

Z FAREBNEHO PAPIERA VYSTRIHNITE MALE RYBICKY. ZOBERTE MISKU A NAPLNTE DO
NEJ) TROSKU VODY. RYBICKY ROZMIESTNITE PO STOLE A VTIAHNUTIM VZDUCHU DO
SLAMKY PO JEDNOM PRENASAJTE RYBICKY DO MISKY S VODOU, TAK ABY SA SLAMKA
NENAMOCILA.

SADENICKY

TAZSOU VERZIOU JE PRENASANIE MALYCH CUKRIKOV (NAPR. LENTILKY ALEBO KUSKY
GUMENYCH CUKRIKOV) NA VYZNACENE MIESTA NA PAPIERI. DETI TAK CAKA MINI
SLADKA ODMENA, KED ULOHU ZVLADNU.







VATA

¢ VATA JE MIMORIADNE LAHKA, SENZORICKY PRIJEMNA A OKAMZITE
REAGUJE AJ NA TEN NAJSLABSI DYCHOVY IMPULZ. JE IDEALNA PRE
DETI, KTORE SA ESTE LEN UCIA DYCH OVLADAT A POTREBUJU

LAHKO DOSIAHNUTELNY USPECH.

e METODICKY TIP
PRI PRACI S VATOU VYBORNE FUNGUJE PREPOJENIE S VYTVARNYMI

SABLONAMI. NA MACKA, SNEHULIAKA A ZMRZLINOVY KORNUTOK

NANESTE TYCINKOVE LEPIDLO A NECHAJTE DIETA, ABY VATOVE GULICKY

NA SPRAVNE MIESTO NA PAPIERI ,NALEPILO". PRESUNIE ICH FUKANIM,

PRITLACIT ICH MOZE RUKOU.




PRINOS: PRI TYCHTO CVICENIACH SA DIETA UCIi SMEROVAT VYDYCH NA KONKRETNY BOD A
MENIT UHOL SMEROVANIA.

PARKOVANIE DO GARAZE

POSTAVTE NA STOLE ,GARAZ" Z KOCIEK ALEBO LEGA. VATOVA GULICKA PREDSTAVUJE
AUTICKO. ULOHOU DIETATA JE FUKNUT DO GULICKY TAK PRESNE, ABY ZAPARKOVALA
PRIAMO VO VNUTRI GARAZE.

PLASTELINOVE BLUDISKO

NA STOLE VYFORMUJTE Z PLASTELINY DLHU CESTICKU S MANTINELMI (MOZE BY T
ROVNA, KLUKATA ALEBO V TVARE SLIMAKA). DIETA FUKA VATOVU GULICKU OD

STARTU DO CIELA TAK, ABY NEVYPADLA Z DRAHY.

VODNY NAKLAD

DO HLBSIEHO PLECHU S VODOU POLOZTE PLASTOVE VIECKO Z FLASE (LODICKA). DO
VIECKA VLOZTE VATOVU GULICKU (NAKLAD). DIETA MUSI FUKAT DO LODICKY TAK
PLYNULO A OPATRNE, ABY PREPLAVILA GULICKU NA DRUHY BREH BEZ TOHO, ABY SA
JUTOPILA" VO VODE.




PRINOS: CIELOM JE NAUCIT DIETA VEDOME OVLADAT INTENZITU VYDYCHU — ROZLISIT MEDZI
JEMNYM A PRUDKYM FUKANIM.

SKOK DO DIALKY

NA STOL NALEPTE TRI PRUZKY MALIARSKE] PASKY V ROZNYCH VZDIALENOSTIACH
(ALEBO NA PAPIER NAKRESLITE ZONY 1, 2 A 3). ULOHOU JE FUKNUT VATU RAZ VELMI
JEMNE, ABY ZASTAVILA V ZONE 1, A V DALSOM KOLE SILNEJSIE, ABY DOLETELA DO
ZONY 2 A NAKONIEC NAJSILNEJSIE, ABY DOLETELA DO ZONY 3.

SNEHOVA LAVINA

NA KRAJ STOLA NAUKLADAJTE 5 AZ 10 VATOVYCH GULICIEK. DIETA SA HLBOKO
NADYCHNE NOSOM (BEZ ZDVIHANIA RAMIEN) A JEDNYM SILNYM, PRUDKYM

VYDYCHOM MUSI SFUKNUT VSETKY GULICKY ZO STOLA NA ZEM.

FUKANIE DO KOPCA

Z KUSU KARTONU VYTVORTE MIERNE NAKLONENU ROVINU. DIETA MUSI VYVINUT
DOSTATOCNE SILNY A KONTINUALNY TLAK VZDUCHU, ABY GULICKA VYSLA HORE
KOPCOM A NESKOTULALA SA SPAT.




PRINOS: AKTIVITY POMAHAJU PREDLZOVAT VYDYCHOVU FAZU, CO JE KLUCOVE PRE SPRAVNE
DYCHANIE PRI SUVISLE) RECI A PLYNULU FONACIU.

CHROBACIK NA PRECHADZKE

NA STOL NALEPTE DLHY PAS LEPIACE) PASKY (ALEBO NAKRESLITE DLHU CIARU NA
VELKY PAPIER). VATOVA GULICKA JE CHROBACIK. DIETA SA NADYCHNE NOSOM A
SNAZI SA NA JEDEN DLHY VYDYCH POSUNUT CHROBACIKA PO CIARE CO NAJDALE)
PLYNULYM PRUDOM VZDUCHU. POZOR! NEJDE O SILU, ALE O DLZKU VYDYCHU.

NAHANACKA

KAZDY HRAC MA SVOJU VATOVU GULICKU INEJ FARBY (ALEBO JEDNEJ NAKRESLIME
FIXKOU BODKU). PRVY HRAC FUKNE SVOJU GULICKU DOPREDU A DRUHY HRAC SA JU

SNAZI SVOJIM DLHYM VYDYCHOM DOBEHNUT A TUKNUT DO NEJ TOU SVOJOU.




5 ZAMERANE: AKTIVTA NA VYTLACENE

VYTLACTE SI OBRAZOK A POUZITE HO NA NACVIK FUKANIA VATOVYCH GULOCOK.

KRMENIE HLADNEHO ZVIERATKA

NAKRMTE MACKA TAK, ZE VSEKY GULOCKY POSTUPNE UMIESTNITE FUKANIM DO JEHO
BRUSKA.

<




5 ZAMERANE: AKTIVTA NA VYTLACENE

VYTLACTE SI OBRAZOK A POUZITE HO NA NACVIK FUKANIA VATOVYCH GULOCOK.

STAVANIE SNEHULIAKA

POSTAVTE SVEHULIAKA TAK, ZE VSEKY GULOCKY POSTUPNE UMIESTNITE FUKANIM DO
JEDNOTLIVYCH CASTI.

<
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5 ZAMERANE: AKTIVTA NA VYTLACENE

VYTLACTE SI OBRAZOK A POUZITE HO NA NACVIK FUKANIA VATOVYCH GULOCOK.

ZMRZLINOVE KOPCEKY

NAFARBITE VATOVE GULICKY A POSTUPNE ICH FUKANIM UMIESTNITE DO KOPCEKOV.

<







BUBLIFUK

e BUBLINY ZRKADLIA KVALITU VYDYCHU V REALNOM CASE - AK JE

PRUD VZDUCHU PRILIS PRERUSOVANY ALEBO SLABY, BUBLINA
NEVZNIKNE ALEBO OKAMZITE PRASKNE. USPESNA OBRIA BUBLINA SI

VYZADUJE DOKONALU KOORDINACIU FUKANIA A NASPULENIA PIER.

e METODICKY TIP
OCKO BUBLIFUKU DRZTE 2 AZ 3 CM OD UST, ABY SA NEOPIERALO O
PERY. PERY TAK MUSIA VYVINUT AKTIVNY PRUD VZDUCHU, KTORY
PREKONA PRIESTOR A ODPOR ROZTOKU. AK VZDUCH DIETATU UNIKA
NOSOM KVOLI OSLABENEMU VELOFARYNGEALNEMU UZAVERU, SKUSTE

MU NA UVOD JEMNE PRSTAMI STLACIT KRIDLA NOSA.




PRINOS: NACVIK PLYNULE) VYDYCHOVE) FAZY, NEVYHNUTNE] PRE SPRAVNU FONACIU A
PLYNULOST RECI BEZ ZBYTOCNE] TENZIE.

OBRIA BUBLINA

ULOHOU DIETATA JE NAFUKNUT CO NAJVACSIU BUBLINU. ABY BUBLINA HNED
NEPRASKLA, VYDYCH MUSI BYT VELMI POMALY, JEMNY, KONSTANTNY A BEZ
PRERUSOVANIA CI CHVENIA.

VICHRICA

DIETA DOSTANE ZA ULOHU JEDNYM KRATKYM, EXTREMNE SILNYM A RYCHLYM
VYDYCHOM VYFUKNUT Z OCKA NARAZ CO NAJVIAC MALYCH BUBLINIEK.

BUBLINKOVY SEMAFOR

UKAZUJETE FARBY SEMAFORA: NA ,ZELENU" DIETA FUKA DLHO A POMALY (VELKA
BUBLINA), NA ,CERVENU" MUSI PRUD VZDUCHU OKAMZITE ZASTAVIT (STOPNUT
VYDYCH BEZ NADYCHNUTIA) A NA ,ZLTU" FUKNE KRATKO A PRUDKO.




PRINOS: CIELOM JE UDRZAT PRUD VZDUCHU AKTIVNY DLHSI CAS A PRECIZNE HO SMEROVAT
V PRIESTORE NA POHYBUJUCI SA TERC.

BUBLINKOVY VOLEJBAL

VYFUKNITE VACSIU BUBLINU. ULOHOU DIETATA JE UDRZAT JU VO VZDUCHU JEMNYM
VYDYCHOM, ABY NESPADLA NA ZEM.

FUKANIE NA CIEL

DO PRIESTORU ZAVESTE ALEBO V RUKE DRZTE PLASTOVU OBRUC (PRIPADNE
VYSTRIHNUTY KRUH Z PAPIERA). DIETA MUSI STAT V URCENE] VZDIALENOSTI A
NAMIERIT PRUD VZDUCHU CEZ BUBLIFUK TAK, ABY VYTVORENE BUBLINY PRELETELI
PRIAMO CEZ STRED OBRUCE.




PRINOS: BUBLIFUK SA DA VYBORNE PREPOJIT S OROMOTORICKYMI CVICENIAMI PIER A JAZYKA.
DIETA VIDI REALNU STOPU SVOJHO DYCHU A TRENUJE VYTRVALOST PRI TVORBE CELEHO
OBRAZKA.

CAROVNE BUBLIFUKOVANIE

SKUSAJTE CEZ ROZNE PREDMETY FUKAT BUBLINY - ZENILKOVY DROTIK, VRCHNAK,
ROLKA OD TOALETNEHO PAPIERA, DLANE...

BUBLINKOVE MALOVANIE

DO MENSICH MISIEK S BUBLIFUKOVYM ROZTOKOM PRIDAJTE ROZNE POTRAVINARSKE
FARBIVA ALEBO TEMPEROVE FARBY. DIETA FUKA FAREBNE BUBLINY PRIAMO NA

POLOZENY VYKRES (ALEBO POMOCOU SLAMKY ROBI V MISKE FAREBNU PENU, NA
KTORU POTOM VYKRES PRILOZ{). PRASKNUTE BUBLINY ZANECHAVA JU NA PAPIERI
KRASNE FAREBNE OTLACKY.







PAPIEROVE

e PAPIER PRINASA DO CVICENI VACSIU \M A HUSTOTU. KLADIE

PRUDU VZDUCHU VYSSi ODPOR, CO NUTI DIE APOJI
INT IVNEJSI U BRANICE A PEVNEJSIE NASTAVENIE PIER.

SAMOTNA PRIPRAVA GULICIEK NAVYSE PRIRODZENE STIMULUJE JEMNU

MOTORIKU RUK A PRSTOV.

* VYUZITE CVICENIE AKO EXPERIMENT
CIM PEVNEJSIE DIETA PAPIER V DLANI STLACI, TYM JE GULICKA TVRDSIA,
MENSIA A KOTULA SA RYCHLEJSIE A ROVNEJSIE. VOLNEJSIE SKRCENY
PAPIER ZACHYTAVA VIAC VZDUCHU, ALE JEHO DRAHA JE

NEPREDViDATET.NA\. NECHAJTE DETI SAME ZISTIT, AKO SA ICH DYCH

MUSI PRISP(A)SOBITIETRUKTURE PAPIERA.




PRINOS: VYZADUJE SI MAXIMALNU AKTIVACIU BRUSNEHO LISU A DYNAMICKY, SILNY VYDYCH
BEZ SPRIEVODNEHO NEZIADUCEHO NAPATIA V OBLASTI KRKU A RAMIEN.

VELKA NAKLADNA DOPRAVA

PRIPRAVTE SI S DIETATOM TRI DRUHY GULICIEK: LAHKE (ZO SERVITKY), STREDNE (Z
LETAKOV/NOVIN) A TAZKE (ZO SKRCENEHO KANCELARSKEHO PAPIERA ALEBO
VYKRESU). NA STOLE VYTVORTE TRI ROZNE VZDIALENE ALEBO FAREBNE ODLISENE
JNAKLADNE AUTA" (Z KOCIEK ALEBO MENSIE KRABICE POLOZENE NA LEZATO). DIETA
MUSI ODHADNUT A PRISPOSOBIT SILU VYDYCHU TAK, ABY TAZKU GULICKU ODFUKLO
SILNYM DYCHOM DO VZDIALENEHO KONTAJNERA, ZATIAL CO PRI LAHKE] SERVITKE
MUSI VYDYCH ZJEMNIT.

TAZKY METEORIT

Z TVRDEHO PAPIERA VYROBTE JEDNU VACSIU, PEVNEJSIU GULICKU. ULOHOU DIETATA
JE POSUNUT TENTO ,METEORIT" Z MIESTA NA MIESTO IBA POMOCOU DYCHU.




PRINOS: DIETA MENI POZICIU TELA, NATOCENIE HLAVY A PERY PRISPOSOBUJE AKTUALNEMU
SMERU, KTORYM SA GULICKA KOTULA.

PAPIEROVY BILIARD

NA STOL POLOZIME JEDNU FAREBNE ODLISENU GULICKU (NAPR. ZLTU AKO , TERC").
DIETA MA K DISPOZICIl DALSIE TRI BIELE PAPIEROVE GULICKY. JEHO ULOHOU JE FUKNUT
DO SVOJE] GULICKY Z TAKE) VZDIALENOSTI A POD TAKYM UHLOM, ABY JU PRIFUKLO
CO NAJBLIZSIE K ZLTEMU TERCU, PRIPADNE ABY TERC , TUKLO" A POSUNULO DALE).

SLALOM

POSTAVTE NA STOL DRAHU Z PREKAZOK (NAPRIKLAD ROZLOZENE POHARE, HRACKY,

KOMINY Z LEGO KOCIEK). ULOHOU DIETATA JE FUKANIM KLUCKOVAT S PAPIEROVOU
GULICKOU MEDZI PREKAZKAMI BEZ TOHO, ABY DO NICH NARAZILA.




PRINOS: PRI TYCHTO AKTIVITACH SA SNAZIME VYHNUT PRERUSOVANEMU FUKANIU A VEDOME
PREDLZUJEME VYDYCHOVU FAZU.

PRETEKY

NA PODLAHE VYZNACTE DLHU ROVNU CIARU (NAPRIKLAD POMOCOU MALIARSKE]
PASKY ALEBO SVIHADLA). DIETA SA HLBOKO NADYCHNE NOSOM A SNAZI SA NA
JEDEN PLYNULY, NEPRERUSOVANY VYDYCH GULAT PAPIEROVU GULICKU PO CIARE CO
NAJDALEJ. DOLEZITE JE, ABY ZA GULICKOU PLYNULE LIEZLO PO STYROCH A NEUSTALE
UDRZIAVALO ROVNOMERNY PRUD VZDUCHU.

HORSKA DRAHA

NA VELKY VYKRES ALEBO KUS KARTONU NAKRESLITE HRUBOU FIXKOU DRAHU

(CESTU) A VYZNACTE ZACIATOK A KONIEC. DIETA PO DRAHE SUVISLYM
NEPRERUSOVANYM VYDYCHOM FUKA PAPIEROVU GULICKU Z BODU "A" DO BODU "B"




PRINOS: PREPOJENIE DYCHANIA A POHYBOVE] AKTIVITY.

JESENNE UPRATOVANIE LISTIA

Z0O ZLTEHO, ORANZOVEHO A HNEDEHO PAPIERA SPRAVTE MNOZSTVO MALYCH
GULICIEK A ROZPTYLTE ICH PO STOLE. NA OKRAJ STOLA NALEPTE LEPIACOU PASKOU
OTVORENE PAPIEROVE VRECUSKO (TO BUDE ZBERNY KOS). DIETA SA ZMENI NA
+FUKAR NA LISTIE" A SYSTEMATICKYM FUKANIM MUSI UPRATAT VSETKY GULICKY ZO
STOLA PRIAMO DO ZBERNEHO KOSA.

VYFUKNI GULICKU

ULOHOU DIETATA JE Z MELEJ KRABCKY ALEBO POHARA SILNYM VYRAZENYM
VYDYCHOM, VYFUKNUT GULICKU VON.




/OZNAM HIER

ZOZNAM MOZETE VYUZIT AKO SYSTEM NA SKRTANIE UZ ZREALIZOVANYCH AKTIVIT ALEBO AKO
PROSTRIEDOK VYBERU PRE DIETA (VOLNE MIESTA V TABULKE MOZETE VYUZIT NA VLASTNE NAPADY :) ).

1\

VAS NAPAD

VAS NAPAD

VAS NAPAD

VAS NAPAD




DAKUJEM ZA VAS ZAUJEM

AK SA VAM MATERIAL PACI,
BUDEM RADA ZA SPATNU
VAZBU

MISOVCIK
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