NAvVeD
K ADVENTNIMYU KALENDARI SKRITKA STESTIKA

Pred 1.12. pripravte zaklad domeceku podle navodu a rozstrihejte karticky s
Ukoly. Karti¢ky mdZete umistit do krabi¢ek, nebo pytlick(- na kazdy den je jeden Ukol.
M{zZete je také nechat srovnané podle &isel na kupicce vedle zakladd domecku.

Kazdy adventni den prectéte prislusnou karticku a najdéte jeji Cislo ve
vystrihovance. Tam bude vse potrebné k dokonceni ukolu. Ke kazdému Ukolu vas jesté
ceka tématické cviceni. Cvicte podle sebe, nebo podle navodu...Preji krasny adventni
¢as, hodné radosti pri cviceni a tvoreni...

PRIPRAVA- pied 1.12.

Rozstfihejte karticky
Vystrihnéte domecky A a B
PfeloZte je napdl- podélné
Nastfihnéte spodni délici ¢aru
Ctverec oznadeny tec¢kované vlozte dospodu a domecek postavte

Prilepte zadni pravou polovinu domecku A na zadni levou polovinu domecku B
Vyzdobte a vybarvéte predni ¢ast domecku A a zadni ¢ast domecku B - obé jsou
prazdné

Vystfihnéte a sestavte loutku skritka -oznacena ve vystrihivance jako C.
Nastrihnéte podstavec loutky na naznacenych mistech a nastfihy vsunte do sebe.

NoukwbhH=

@

AZ bude domecek cely hotovy, miZete ho slozit a pouzit jako knizku s sebou, tieba
pri vanocCnich navstévach.

Slozeni domecku do knizky: podlahové Ctverce slepte k sobé a vyznacte na nich
uhlopfi¢ku. V domecku A z levého spodniho rohu do pravého horniho rohu podlahového
¢tverce. V domecku B z pravého spodniho rohu do levého horniho rohu Ctverce.
Vypsanou propiskou, nebo priborovym nozem podle pravidka uhlopricku trochu vyryite.
A pak podlahu zvednéte nahoru a domecek sklapnéte- zavrete.
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1.12. Najdi &islo 1 ve vystfihovance a pridej skiitkovi do domecku stdl

Stll: sedni si na zadek, pokrc kolena a cela chodidla opfi o zem. Ruce dej za zada
a dlané poloz celé na zem tak, aby tvoje prsty ukazovaly k tvému zadecku. Zatla¢ do
chodidel a odlep zadek od zemé& a zvedni ho co nejvys. Je tvij stdl rovny? To je dobre,
skritek si néj urcité bude chtit polozit néco dobrého...

2.12. Prvni adventni nedéle, na stll pfijde vénec se svi¢kami- hledej 2 ve
vystrihovance

Svicka: PodIné se posad’ a spoj dlané k sobé. Proplet prsty mezi sebou (zaklesni je
do sebe). Pak zvedni ukazovacky nahoru. Ty se ted stanou tvoji svickou. Chces si pohrat
s jejim plaminkem? Nadechni se nosem a jemné dlouze vydechuj pusou. Plaminek tvé
svicku vesele tancuje. Davej pozor, jak dychas, aby nezhasl. Nech plaminek pomoci
svého dechu tancovat tak dlouho, dokud' té to bude bavit a pak plaminek vybarvi i na
skritkové vénci v domecku.

3.12. Najdi ve vystrihovance Cislo 3 a umisti do domecku koberecek

+ Koberecek: Lehni si na zem tak, abys mél(a) kolem sebe dost mista. Nejprve jsi
zbaleny koberecek, ktery je dost tézky a tak se posouva na spravné misto misto v pokoji
valenim, koulenim. Zacni se tedy koulet a nezapomen, Zze koberecek nema ruce ani
nohy, takze to kouleni vyzkousej bez jejich zapojeni. Koulej se na obé strany, nebo tak,
jak ti to umozni misto kolem tebe. Az se dokoulis, lehni si na zada. Ted' je potfeba
kobere¢ek pofadné natdhnout, vyrovnat a polozit, tak aby jeho rohy smétovaly do rohl
pokoje. Roznoz tedy nohy a upaz ruce. S nadechem se vytahni za rukama a nohama do
dalky (koberecek se pékné natahne) a s vydechem se uvolni a nech své télo vratit do
pUvodni polohy. Nékolikrat zopakuj.

4.12. Do domecku pribyde vétvicka Barborka-cCislo 4 ve vystfihovance

Kyticka: zacni v sedé s pokréenymi koleny a chodidly oprenymi o zem. Nadechni
se, vytahni se nahoru za hlavou a zvedni nohy ze zemé. Balancuj na zadecku a pomalu
presun ruce k vnitrni strané kolen a protahnéte je pod nimi. Predstavuj si, ze
rozkvétds...zUstan na nékolik dechl

5.12. ¢ekani na Mikulase- Cislo 5 ve vystrihovance

+ Andél: lehni si na zada a predstav si, ze jsi v mékkoucké snéhové zavéji. Roznoz
nohy a rozpaz ruce. Lehce je nadzvedni a maluj na podlaze andélovi kridla (rukama) a
Saty (nohama).

©Daniela Fremuntova, www.jogalovanky.cz, 2018




-~ 6.12. Najdi Cislo 6 ve vystrihovance a prilep do domecku peficko

Pericko: Lehni si na zada, nebo se pohodIné posad. Tvé prsty na ruce se
proménily v pericko, velice jemné si s nimi zacni prejizdét po obliceji. Jemné si pohlad’
Celo, zavirené odi, nos, tvare...M0ze§ tfeba pohladit i nékoho blizkého, nebo mu néco
svymi periskovymi prstiky nakreslit na zada.

7.12. Kam posadi skritek navstévu- najdi Cislo 7 ve vystfihovance

Polstarek: Skritkovi kamaradi uz se maji na navstéve kam posadit, nebo si
muUzZou I lehnout. A co tv(j oblibeny ply8dk, mé svij polétarek? J& o jednom vim, je to
tvoje brisko. Vezmi plySaka, poloz si ho na brisko a svym dechem ho jemné houpej. Pri
tvém nadechu bude ply$ak nahote a s tvym vydechem klesne dol(. Opakuj, dokud té to
bavi, nebo dokud ply$ak neusne

8.12. Zarizovani kuchyné-hledej cislo 8 ve vystrihovance

+  Trouba: posad se na zem a natdhni nohy. A ted se predklon a zavri tak dvirka
trouby...dychej a chvilku tak zlstafi. Ted je jesté trouba prazdna a byla to jen zkouska,
jinak by bylo potfeba nechat ji zavfenou dokud by se cukrovi v trobé& neupeklo @) Radé&ji
ale ta dvirka vyzkousej nékolikrat...

9.12. Druhd adventni nedéle- najdi Cislo 9 ve vystrihovance

Svicka: Lehni si na zada a zvedni nohy nahoru (kolmo k zemi). Zahybej
Spickama- to je plaminek tvé svicky. Chvilku ho pozoruj, pak se zhluboka nosem
nadechni a dlouze pusou plaminek sfoukni. Podafilo se ti to hned na poprvé? Mozni

.....

10.12. Snézi-najdi Cislo 10 ve vystfihovance

Padajici vlocky: PohodIné se posad, nebo si lehni. Pfedstav si, ze jsi vliocka,
ktera pravé vyskocila z mracku a pada, a pada. Je lehoucka a pluje si vzduchem, kam se
ji chce, nebo kam ji vitr nasméruje. Vnimej tu lehkost a svobodu, kterou jako vlocka
zazivas. Pluj dal a dal a uzivej si lehkosti a podpory vétry, jak dlouho chces.

11.12. Skritkova domaci klouzacka- nejdes ji pod Cislem 11 ve vystrihovance

Klouzacka: Sedni si na zadek a opfi se rukama o zem. Prsty na rukach sméruji
k tvému zadecCku. Pomalu zvedej zadek nahoru a natdhni nohy. Proménil(a) ses
v klouzacku. Predstav si, jak se po ni skritek sklouzne...
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+ 12.12. Do domecku pribyde postylka- hledej Cislo 12 ve vystrihovance

Postel: Dnes bude spat skritek ve své postylce poprvé. Aby se mu hezky spalo
pouzije svlj kouzelny prach. Chce$ to také vyzkouset? PohodIné se usad, nebo si lehni.
Nadechni se a predstavuj si, Ze se tvlj dech promé&ni ve tvém bfisku v tipytivy kouzelny
prach. Dlouze vydechuj a napln timto prachem postupné cely pokoj. Bude to chtit tak
minimalné pét nadechl a vydechd. Pak se na zadivej do pokoje napln&ného prachem a
vytvaruj do podoby toho, co chces, aby se to zdalo. Nebo si do prachu nakresli

v predstavé své prani.

13.12. Najdi pranicko na konci navodu

+ Vanocni pranicko: Vezmi si pranicko, které jsi od nékoho dostal nebo pranicko,
které budes nékomu posilat anebo si vezmi to skritkovo. Chytni jednu stranu
prelozeného pranic¢ka. Pomalu zavirej pranicko a vydechuj, nadechuj nosem a pranicko
zase otevri. Otevirej a zavirej pranicko a chvilku v rytmu dychej...jak se ted citis?

14.12 Hura cukrovi- hledej Cislo 14 ve vystrihovance

Tésto: sedni si a roznoz nohy-vytvoris tak misu na tésto. (Pokud vas cvici vic,
sednéte si tak, aby se vase nohy dotykaly - vytvorite velkou misu). Rukama ted  kolem
sebe jakoby ,sbirej" suroviny do tésta a hazej do misy. Pak si predstav ve svych rukach
varecCku-pevné ji chytni a peclivé michej. Poradné se pri tom predklanéj i zaklanéj, aby
bylo tésto dobrfe promichané. Michej na obé strany.

15.12. Skritkova Cepicka na tebe ¢eka pod cislem 15 ve vystrihovance

Cervené usi: PohodIné se posad, dej si ruce dlanémi k sobé a tfi je o sebe. AZ
budou dostatecné teplé, priloz si je na usi. V klidu sed’ a poslouchej...v klidu dychej a
vnimej, co slysis...

16.12. Kdo prijde ke skritkovi na navstévu? Hledej Cislo 16 ve vystrihovance

+  Sova: Ma$ svoji podlozku na cvi¢eni? Nebo si pijé tu maminky. A nemusi$ ji ani
rozbalovat, bude nam totiz slouzit jako vétev pro sovu. Sedni si tedy na bobek na
sloZzenou podlozku (nebo na polstarek). Z rukou udélej malad kridélka (prsty dej na
ramena) nebo velka kridla (dej ruce do strany). Nadechuj nosem a zvedej kridla nahoru
a pri dlouhém vydechu pusou vracej kridla zpét. Nékolikrat zopakuj a pak se z vétve
odlep a prolet se...nez odleti$ nékam daleko, vybarvi jesté skfitkovi plaminek na svicce.
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17.12. Skritek potrebuje teply svetr- najdes ho pod Cislem 17 ve vystrihovance

Svetr: Posad se a predstav si, ze si navlékas zapinas svetr. Vezmi jednu ruku a
stré ji do rukavu a pak tu druhou. Ted' se rozhodni, zda ma tv{j svetr knofliky, nebo zip
a za¢ni pomalu zapinat. Nezapomeni, Ze to pujde jen s rovnymi zada, jinak se bude svetr
véelijak kroutit a zapnout nepljde. TvUj svetr je tak heboucky, Ze neodold$ a obejmes
sam sebe. Poradné stiskni a pak se cely (a) uvolni a nech odejit vSe, co té trapi. A dej si
takovych uvolnovacich objeti tfreba nékolik...

18.12. Priprav skfitkovi néco dobrého do hrnecku- cislo 18 ve vystrihovance

Napoj: Vybarvi hrnicek a predstav si, Ze v ném je teply napoj pro skritka. Hrnicek
nalep na vyznacené misto a pak si vyzkousej dechové cviceni. Udélej si z dlani misticku
a predstav si, ze v nich mas hrnicek tfeba s teplym kakaem, nebo ¢ajikem. Piti je ale
horké, tak nadechni nosem a dlouze pusou vyfoukni studeny dech, aby se tvoje piti
ochladilo (udélej dlouhé fGadu). Citi§ na dlanich, jak je tvdj dech studeny, kdyZ chce&?
Jesté to nékolikrat vyzkousej.

19.12. Kdo prijde ke skritkovi na navstévu? Hledej Cislo 19 ve vystfihovance

Tlapky: Vcera jsi vyzkousel(a) ochladit teplé piti. Dnes potrebujes zahrat kocicce
tlapky. Dej si dlané pre sebe, zhluboka nosem nadechni a pusou vydechni co nejteplejsi
vzduch-udélej dlouhé haaa. Nékolikrat zopakuj, aby se tlapky koci¢ce opravdu prohtaly.
A az se koci¢ce zahteji tlapky, mUzZe si protdhnout i celé zmrzlé télo. Postav se na
vSechny ¢tyri a pomalu, jako kocicka se podivej na brisko a pak zase nahoru. Tlapky tlac
do zemé.

20.12. Pridej do domecku kouzelné zrcadlo- najdes ho pod cislem 20

Zrcadlo: Skfitkovo zrcadlo je kouzelné, ukazuje kazdého tak, Ze zdGrazni véechno
dobré, co v sobé ma. Jak by zrcadlo ukazalo tebe? Co mas na sobé rad(a), co té bavi, co
bys nejradéji dél(a) porad?

21.12. Mas uz doma jmeli? To pro skritka najdes pod Cislem 21 ve vystfihovance

+ Jmeli: pohodiné se posad’ a dej si dlané tam, kde citiS, Ze mas srdce. Zhluboka

nadechuj a vydechuj a rikej si: ,preji si lasku a radost"...pak si vzpomen na nékoho,
koho mas rad a pri nadechu i vydechu na néj mysli a rikej: ,Preji ti lasku a radost"...a
pak si predstav celou planetu, vsechny lidi i bytosti...nadechuj a vydechuj a rikej si:
,Preji vSem lasku a radost". Opakuj trikrat, jak se ted citis?
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.~ 22.12. Priprava na zdobeni stromecku- najdi stromecek pod cislem 22 a vyzdob
ho koulickami

Koulicka na stromecek: Nékdy se pri zdobeni stane, Ze ozdoba vyklouzne z ruky
a spadne. Kdyz to je koulicka, mizes$ ji hledat i pékné dlouho. Umi se dobte kutalet.
Vyzkousej si to. Sedni si na zem, pokr¢ kolena a pritahni si je k sobé. Podivej se, zZe za
tebou je dostatek mista a pak se zhoupni dozadu a pak zase zpatky nahoru. Chvilku se
houpej, jako koulicka, do které neékdo strcil.

23.12. Dnes je €as na posledni svicku a hrani pexesa. Najdes ho na koci navodu.

Pexeso: Na konci ndvodu najdi pexeso. Podlep ho ¢tvrtkou, nejlépe barevnou,
vybarvi, rozst¥ihej a hraj si. MUZe$ hrat jako normalni pexeso, nebo si kazdou dvojici
zacvic, podle obrazku.

24.12. Najdi stromecek pod cCislem 24 ve vystfihovance

Stromecek: Rovné se postav a predstav si, ze z tvych nozi¢ek rostou do zemé
koreny. Stojis tedy pevné. Pak jednu nohu zvedni a chodidlem ji opfi o druhou-klidné jen
dole nebo tifeba vy$, ale ne o koleno. Ruce mize§ dat nahoru, jako vétve, nebo je spojit
nad hlavou, nebo pfed hrudnikem. Ve stromedku chvilku zlstar. Zacvi¢ stromedek i na
druhou stranu...a pak hurd ke tvému vlastnimu stromecku...Krdsny Stédry den!
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