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Pohadka o lokomotivé Masince

V pohadce je zdiraznéno pouziti prodlouZzeného vydechu proti odporu (tim je zde
foukani brckem do cisté vody, nafukovani viastnich hracek, sfukovani papirkt
z dlané, hra na zobcovou flétnu, zpév, podobné toto splriuje i $83, sss, uul). Déle
se déti uci spravné dychat, cviceni je proto vhodné predevsim pro astmatiky.
Dalsim ukolem pohadky je procvicovat sykavky, tedy pomahat odstrariovat
sigmatismus. Pri cviceni se klade duraz nejen na dychani (hrudnik), ale i na celou
pater, aby se zlepsilo celkové drzeni téla, které byva u mnoha déti vadné. DiileZité
je i uvolnéni ve stoji a pohyb hornich a dolnich koncetin pri celkovém pohybu
(chiizi, béhu).

V zavéru pohadky je uvedena motivace ke hie na Masinku, ke zpévu, ke zlepseni
zdravi a k dobré naladé. ,




Byla jednou jedna staré poctiva lokomotiva. Jezdila na paru, a proto méla parni
kotel piny vody, pod ktery pan topi¢ stale pfikladal erné uhli, které hotelo, a tim
vznikalo velké horko. Takto si z vody lokomotiva Masinka vyrabéla paru, ktera
pohanéla jeji kolecka, a lokomotiva tak mohla jezdit po kolejich. Protoze pod
kotlem hofelo jako v kamnech, vypoustéla tmavy kouf z komina a pfitom si stale
zpivala: ,S§858, 588888, $8888, $888888.“ Pred kazdym $88588S8S se zhluboka
nadechla a potom dlouho a dlouho vydechovala a pfitom krasné zpivala.
Lokomotivu Masinku fidil pan Fidi¢ a také o ni stale pecoval, doplfioval ji vodu,
hlidal ji, aby si nepfehfdla kotel - tehdy vypustil tenkym kominkem péaru
a lokomotiva zvuéné nahlas zapiskala: ,Uudd,uaaa, aaa!

Byla to velmi Stastna a spokojend Masinka a vsichni ji méli velmi radi, protoze byla
velmi vesela a pracovita. Vozila nejen lidi a zvifata, ale asto nakladnimi vagony
prevazela naftu, uhli, dievo, nejriznéjsi stroje, auta nebo motorky.

Lokomotiva se narodila ve veliké tovarné v jednom mésté. Vymysleli a nakreslili ji
inZenyfi a vyrobili délnici.

Napfed se nova lokomotiva musela véemu nauéit. Hlavné se musela naugit

spravné dychat. A protoze pfi dychani si stéle zpivala svoje oblibené §58§, §888,
dostala jméno Masinka.

Takze nyni si, milé déti, vSechny zahrajeme na lokomotivy Masinky.
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Milé déti, podivejte se nyni na spole¢ny obrazek skupinky péti déti. Budete se ucit
spravné dychat jako Masinka, hlavné nezapomerite dobfe a dlouze vydechovat.
Déti na obrazku vam ukazuji, co budete postupné délat.

Nékteré, jako Marenka, mohou hrat na flétnicku,

nekteré jako EviCka a Vasik budou nafukovat hracky,

nebo jako Martinka sfukovat z dlané malé papirky

a jako Radek foukat brékem do sklenicky

a délat velikanské bubliny. .

A samoziejme, také budete zpivat pisnicky. Déti, pozor, zaéiname trénovat!

1. Abychom si posilili svoje plice jako Masinka, vezmeme si kazdy svoji sklenicku
s vodou a brc¢ko. Posadime se do sedu se zkfizenyma nohama a rovnymi zady.
Zhluboka se nadechneme a silné foukame brékem do vody, az se délaji bubliny.

Nékolikrat opakujeme.




2. Odlozime sklenicky. Posadime se na paty. Pani ugitelka nam nyni rozda &tvrtky
mekkeého papiru. Kazdy z nas si utrhne dva malé kousiéky. Papirky si polozime
na dlan, kterou si dame pred Usta. Kratce a zhluboka se nadechneme a dlouze
foukame do dlané, az nam papirky létaji kolem.

3. Pomalu se pékné rovné postavime, pfipazime - dlanémi k t&lu. Nadechujeme
se nosem, Usta zaviena a upazujeme. Do upazeni mame dlané otoené dol(i
k zemi, pak dlané oto¢ime nahoru a pokraéujeme v nadechu az do vzpazeni.
Dlané dame pfed obli¢ej (smérem k télu) a pfi velmi pomalém vydechu je
spoustime stfedem predni ¢asti téla dolt. Opakujéme 5x.

4. Narovname se, vypneme hrudnik, zastréime bfigko. Ve stoji pfi nadechu
vzpazime. Zvolna se pfedklanime a pfitom velice po-ma-lu vydechujeme.
V predklonu chvili zGstaneme a snazime se vydechnout Uplné véechen vzduch
z plic. Na to se pomalu s nadechem narovnavame, vzpazujeme a mirné cely
trup i hlavu zaklanime.

Jestlipak, déti, vite, Ze trénujete dychani stejné, jako to délala Masinka? Ale to
jesté neni zdaleka v&echno, jesté si budeme spolu chvili hrat, abychom uméli tak
krasné dychat a zpivat jako ona.

—

7. Po-ma-lu se polozime na b

5. Ted se pomalicku posadime na paty. Nadechujeme se a zaroven si klekame

a vzpazujeme. Pak po-ma-lu pfe-ru-8o-va-né a prudce (v narazech) vy-de-chu-
je-me, pfitom si sedame zpét na paty a sklanime celé télo do pfedklonu, az se
hlavou dotkneme zemé. A opét se posadime.

6. ProtoZze mame jisté vSichni svoji oblibenou nafukovaci hragku, kazdy si ji sam

krasné nafoukne. Jde nam to dobfe, je to velika legrace! VSechny hragky jsou
spravné nafouknuté. Postavime je vedle sebe, aby se na nés divaly, jak dobie
cvicime. A jesté si zatleskame. Kdo ma pistalku nebo trubku? Pojdme si spolu
zatroubit!

fisko, ¢elo dame na zem, celé télo je Uplné
uvolnéné, ruce mame volné podél téla. Nadechujeme se, pfitom zvedame
hlavu a horni polovinu téla a zarovén co nejvice obé ruce zapazujeme.
Pomalicku si lehame zpét a velmi pomalu a dlouze vy-de-chu-je-me.

8. Klekneme si, ruce poloZime dlanémi pfed sebe na zem do srdi¢ka. Tak jako

koCicky udélame koci¢i hrbet, pfitom uvolnime bfisko a nadechneme se. Pak
zada narovname, stahujeme bfiSko a pomalu vy-de-chu-je-me. Opakujeme
jesté 2x. Ted to byl opravdu tézky cvik a vSichni jsme ho dokazali. Zatleskame

Sl.




12. Opét stojime, narovname se. V predpazeni se nadechujeme a pfitom
zavirame ruce do pésti, pak vydechujeme, ruce uvolnime a prsty volné
klademe na ramena. Opakujeme. Ted na chvili zavieme oéi a zkusime si
cviteni zopakovat UpIné zpaméti. Kdo to dokaze?

13. Ve stoji spojném se hezky narovname. Pfi upaZeni se nadechujeme
a zavirame pésti, pfi vydechu uvolnime pésti a klademe prsty rukou na
ramena. Zistaneme chvili stat se zavienyma o¢ima. Odpogivame. Sledujeme,
jak se nam nyni dobfe dycha.

14. Udélame kolecko a vezmene se za ruce. Nyni jsou nase nohy jako koleéka od
Masinky. Zkusime je zvedat a pokladat zpét na zem. Pfitom se kratce
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nadechujeme a dlouze vydechujeme $-§-§-§-§-8, 585558, §8888.

9. Sedneme si na paty. Zazpivame si pisnicku. Treba o koci¢ce a pejskovi. Tu
urcité vSichni dobfe znate. Zpivame: ,Kocka leze dirou, pes oknem...."

10. Postavime se, jsme UpIné rovni a vypneme hrudnik. Toto cviéeni se vam bude
ur€ité libit. Napfed budeme cviéit velmi pomalu, pak trochu zrychlime.
PoloZime si obé ruce prsty na ramena. Pfi nddechu vzpazujeme a délame
pésti, pfi vydechu syCime ssssss, s-s-s-s, pesti otevieme a klademe volné
prsty na ramena. Opakujeme 5x.

11. Zistaneme stat vzpfimené ve stoji spojném, ruce jsou pripazené. Uvolnéné
stfidame vahu a dos$lapujeme na pravou a levou nohu. Krasné a pomalu se
kolébame. Volné dychame.
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15. Pustime se, udélame vétsi rozestupy mezi sebou. Zaéneme motat rukama
jako Masinka prednimi kolecky, zvedat a pokladat nohy jako Masinka zadni
kole¢ka, pfitom se kratce nadechujeme a d-l-o-u-z-e vydechujeme §-§-§-§-8-
§. Ted vzpazime, stoupneme si na $piéky a dlouze zapiskame. Uuuud,udiii!

Uaaaaaad!

16. Nyni kruh hodné zvétsime a postavime se ¢elem po kruhu. A jiz jedeme jako
nase mila lokomotiva. Predklonime se trochu dopfedu, délame kroky
a zkusime nohy zakopavat za sebe, az se paty dotknou zadecCku, zaroven
nezapomeneme motat rukama a zpivat si $855555,855558, 58558, 5888888,
vzpazime a zapiskame si jako Masinka dudauad, aaauiii!!

Pfedstavime si, Ze jedeme krasnou krajinou jako nase kamaradka Masinka,

mijime vesnicky s kostelikem a domky, kousek jedeme lesem, kde se nam dobfe

dycha, ted jedeme okolo rybnikl a fek. Na jejich vodni hladiné se odrazi slunce,
oblaka, stromy. To je krasa!
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17. Kdyz jsme se dost a dost najezdili, posadime se, vydychame se a néco
hezkého si zazpivame. Kdo méa néjaky navrh? Hraje nékdo na zobcovou
flétnu? Budeme radi, kdyz nas doprovodi hudbou.

A s chuti zpivame nasi pisnic¢ku o Masince:
~Jede, jede vlacek, jede, jede viak,
pojdte, milé déti, rychle nasedat.
Pojedeme k babicce, stryckovi a teticce,
Praha, pozor, stat! Rychle vysedat!*

Pozorujeme, jak je zpév pro nas velmi pfijemny, jak se pfi ném citime dobre,
a proto si budeme stale vsichni zpivat nejen ve Skolce, ale i doma s rodici, i sami.

Tak konéi nasSe pohadka o lokomotivé Masince. Ale nekon¢i nase pravidelné
cviceni a hra na MaSinku. Také nekon¢i nase zpivani. Budeme si stale zpivat,

vy

abychom byli zdravi, pini sily, napadt a dobré nalady. Na shledanou pristé!
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