Ulohy zadané Ziakom po¢as samostudia 11.1. — 15.1.2021
TSV dievcata
7.C + 8.B dievcata

Relaxacné cvicenia

- tento druh cvicenia sme si vyskusali minuly Skolsky rok, pamétate?
Relaxacné cvicenia si urobite doma nasledovne

Budes potrebovat’ — mékku podlozku, relaxacnu hudbu (n4jdes na youtube)
- predtym, ako zacnes, si vyvetraj izbu, zhasni svetlo alebo stlm

- pusti si hudbu, 'ahni si, zavri o¢i

- zaéni s dychanim — pomaly naddych/vydych

- predstavuyj si nieco pekné (luka, motyle, teply den)

- pomaly si natahujte svaly na krku, postupne prechadzajte na ruky a nohy (ako to robime na
rozcvicke, ale v I'ahu ! ), asponi 10 -15 minut

- cviCenie vzdy ukoncite hlbokym nadychom/ vydychom

- ak nebudete vediet’, ako postupovat,, staci kliknut’ na link -
https://www.youtube.com/watch?v=2n0ka8vI.MDc



https://www.youtube.com/watch?v=2n0ka8vLMDc

