ZAPOJTE SVOU TRiOU KOY?

DO AKCE
N 15.9.-26. 9. 2025

vAaSiM UKOLEM JE
POHYBU DO SKOL A UDELAT

SE SUOU TRIDOU PLNIT
AKTIVITY Z NASi BINGO
KARTY. BEHEM 14 DONi SE ‘
SNAZTE VYPLNIT CO VYUCOVANI AKTIVNEJSIM.
NEJVICE POLICEK
A SPOLECNE ZiSKAT JEDNO

POHYBOVE BINGO!

POKUD SE UAN PODARI SPLNIT ALESPON
JEDNO CELE BINGO, POSLETE NAM SVOU
HRACI KARTU DO 6. 10. 2025
NA E-MAILOVOU ADRESU:
KAMPANE®SZU.GOV.CZ.
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Délejte dfepy v rytmu pisni¢ky nebo
po dobu alespon 1 minuty.

Skakejte pres celou tfidu po jedné
hoze.

Sprintujte na misté po dobu
1 minuty.

Postavte se na jednu nohu a vydrzte
30 sekund. Pak nohy vystridejte.

Chodte bokem v podrepu pres celou
tridu a zpét.

Protahujte pomalu celé télo
krouzivymi pohyby od hlavy az
po kotniky a pFi tom vnimejte své télo.

Skakejte s roznozenim a tlesknutim
nad hlavou. Vydrzte minimalné
1 minutu.

Udélejte pred zacatkem kazdé
hodiny 5 dfepu.
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Skakejte snozmo pfes celou
tridu.

Posilujte bficho. Pridrzte se
rukama sedaku a 10x pritahneéte
kolena k hrudi vsedé na zidli.

Sednéte si vzpfFimené a stridave
zvedejte natazené nohy. Opakujte
10x na kazdou nohu.

Chodte jako medvéd pres ulicku,
tedy po étyrech, zadek nahoru, ruce
a nohy mirné pokrcené.

S nadechem zvedejte ruce
nad hlavu, s vydechem se
predklonte a ruce spustte dold.
Opakujte 10x.

Protahujte ruce a ramena krizem
pres télo, kratce vydrzte. Opakujte
10x na kazdou stranu.
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START! Pole zdarma, losujte znovu.
. Zamrznéte v podrepu u stény

na 30 sekund.

Dotykejte se stridavé lokte
a protéjsSiho kolena. Opakujte
20x na kazdou stranu.

Vytahnéte ruce az do oblak
a vydrzte 15 sekund. Poté se hybejte
jako ve vétru - kyvejte se do stran,
opakujte 3x.

Pohybujte se na pisnicku
a pri zastaveni hudby zkamernte.

Obejdéte lavici 5%, pokazdé jinym
zpusobem (chize, skakani, bokem,
po jedné noze, jako medveéd, jako
krab).

Meditujte vsedé. Zavriete o¢i,
nadechujte se nosem a vydechujte
usty po dobu 5 minut.
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Udélejte kraba. Chodte pozadu
po zemi na rukou a nohou, vydrzte
alespon 1 minutu.

Protahujte celé télo na jednu
pomalou pisni¢ku: sednéte si
do ,motylka“ (chodidla k sobé, kolena
do stran a pohybujte jimi jako kridly),
udélejte ,kocCi€i hrbet“, poté se
schoulete do ,,balonku“ (drep,
obejméte kolena, vyhrbte zada)

a pomalu se ,nafukujte“ do stoje
se zvednutyma rukama nad hlavou.

Vybéhnéte po schodech
do nejvyssiho patra Skoly.

Udélejte holubi¢ku. Vydrzte
30 sekund na kazdou nohu.
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1. Délejte dfepy v rytmu pisni€ky 6. Protahujte pomalu celé télo
nebo po dobu alespon 1 minuty. krouzivymi pohyby od hlavy az

11. Sednéte si vzpfimené
a stridaveé zvedejte
natazené nohy. Opakujte
10x na kazdou nohu.

po kotniky a pfi tom vhimejte své

télo.

12. Chodte jako medvéd
pres uli¢ku, tedy

2. Skakejte pres celou tridu 7. Skakejtc-:' > roznozenim
X a tlesknutim nad hlavou.
po jedné noze . e b x
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1 minutu.

po ¢tyfech, zadek nahoru,
ruce a nohy mirné pokrcené.

3. Sprintujte na misté po dobu 13. S nadechem zvedejte
1 minuty. 8. Udélejte pred zacatkem ruce nad hlavu, s vydechem
kazdé hodiny 5 dfepu.
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spustte dolu. Opakujte 10x.
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20. Obejdéte lavici 5%, pokazdé
jinym zpusobem (chuze, skakani,

15. START! Pole zdarma, losujte bokem, po jedné noze, jako
Znovu. medvéd, jako krab).

21. Meditujte vsedé. Zavrete

16. Zamrznéte v podrepu u stény o€i, nadechujte se nosem
na 30 sekund. a vydechujte usty po dobu

5 minut.
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18. Vytahneéete ruce az do oblak
a vydrzte 15 sekund. Poté se
hybejte jako ve vétru — kyvejte se
do stran, opakujte 3x.

22. Udélejte kraba. Chodte
pozadu po zemi na rukou

a nohou, vydrzte alespon
1 minutu.

23. Protahujte celé télo na
jednu pomalou pisnicku:
sednéte si do ,motylka“
(chodidla k sobé, kolena
do stran a pohybujte jimi jako

kfidly), udélejte ,,kocCiéi hrbet“,

poté se schoulete do ,balonku*
(dfep, obejméte kolena,
vyhrbte zada) a pomalu se
shafukujte“ do stoje
se zvednutyma rukama
nad hlavou.

17. Dotykejte se stridavé lokte 25. Udélejte holubiéku.

Vydrzte 30 sekund
na kazdou nohu.

19. Pohybujte se na pisnic¢ku
a pri zastaveni hudby zkamente.
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a protéjsiho kolena. Opakujte
20x na kazdou stranu.

24. Vybéhnéte po schodech
do nejvysSiho patra Skoly.
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