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CVICENIE S GASTANMI

Priprava:

KoSic¢ek s gasStanmi

Seniori sedia v kruhu na stolickach s operadlom, bez opierok na ruky. Sed
ma byt podla mozZnosti vzpriameny, bez opierania sa, nohy pevne uloZené
na podlahe jedna vedla druhej (bez prekladania, zasivania pod stolicku

a pod.).

Cvicebna zostava:

Gastanom si krdzivym pohybom masiruju dlane.

Prekladaju gastan z ruky do ruky.

Prehadzuju si gastan z ruky do ruky.

Vyhadzuju gastan pravou rukou (nie vysoko) a chytaju ho oboma rukami.
Podobne lavou rukou.

Vyhodia gastan pravou rukou, tlesknu achytia oboma rukami. Ruky
vystriedaju.

Prekladaju gastan popod pravé koleno, ponad lavé, popod lavé a ponad

pravé —t.j. do tvaru lezatej osmicky.



7. VSetci naraz zakotulaju svojim gastanom na protilahld stranu, teda
k seniorovi sediacemu oproti. Naproti sediaci gastany opat zakotulanim
vratia.

8. Kotulaju gastanom po jednom — prvy senior zakotula svoj gastan a ¢aka na
jeho vratenie. Potom dalsi v poradi, az sa vystriedaju vsetci.

9. Seniori si poddvaju gastany proti smeru hodinovych ruci¢iek podla schémy:
Gastan drzZia v pravej ruke a seniorovi sediacemu po pravici ho vloZia do
lavej dlane. Ked maju vsetci seniori gastan vo svojej lavej dlani, vezmu ho do
pravej ruky a cvi¢enie pokraCuje dalej. Takto putuju gaStany po celom

obvode kruhu.

Odporucanie:

Na uvod je vhodné opytat sa seniorov na fyzikdlne vlastnosti gastana, napr.
otazkami: Aky ma povrch? Je drsny? Je hladky? Je kostrbaty? Aku ma teplotu?
Je chladny? Je prijemne teply? Akd ma vahu? Je lahky? K comu by ste jeho vahu

prirovnali? Akd ma velkost? Je velky? Je maly? Co vdm velkostou pripomina?



