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1. Postavte 36 do
10. S vydechem spusite pazice hory. 2. 5 nddechem ples
pa2e ofed hiudnik do Upalen rvegnete ruce
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9, Snddechem se ratnee

IuEQQT ples upazen

5 iehoe pokréenym koleny

do stoge = patemi nad
hiavau & dlandm

sméfuglclmi ¥ sobé

3. 5 widechem

a vtalenymi paemi
preidete 0o hlubokeho
pledklonu. Divejte se
e Kobendm

4. Madechnfte so

3 5 diangmi na zemi
skofte obema
nohama vzad do
pozEce jeaeviika,

B. Nadechnlte 5o
4 ob#ma nohama
skiplie vpfed megi
dlang. 5 wyidechem
propinejte kolena

v hlubokém pfedidon.

T Sopdechem Fvednee
pdtakenim od alani
racielfek g protahndie
Ay do poEce Bha

5. 5 wdechem poloite
EChErfd Na I2m
do pozice kodity

&, Polodte lokty u (i, bradu
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MRAVENCENI NA DOBROU NOC
(pro viechny deéti, Kterym se jeste nechce spat)
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Mravenedek utikid
tfikrdt kolem pupika,
potom zaéne potichu
pochodovat po brfichu,

l fine s5i to pomalinku
pres bradu a pres pusinku,
z nosu koukne do ofi,
na ¢ele se zatoéi
a pak s hejnem bélasku
R bézi tanéit do vlaskd.

Tam se teprv unavi,
uZ ho béhat nebavi,

uz ma v nohach mravence,

\ uz spinka jak v bavince.
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Pred spanim

Ukolébavka

AniCka je ospald,

navic velmi pomala.
Lehne si a zavie ofka,

na spanck si chvili potka.
Tomisek je ospaly,

taky tuze pomaly.

Lehne si a zavie ofka,

na spanck si také pocka.

(Meozno pokracovat jakymikeliv zdrobnélymi jmény.)
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Néco pro legraci










Simsek McQueen'i Sally'e
A ulastiralim.
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Kdyz zvladnes$ nakreslit podle vzoru nakreslit stejné, jsi Sikulka
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Zatacek se nebojime hravé s nimi zatocime, jednim tahem labyrint

projedeme
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POTRAVINY VHODNE PRO TELO

MOZEK

lasas, turhak, sandink
wiadsks oferhy,
Omega 3 mastng kyseliny
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pamerant,
fapikaty celer,
miléke '
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Papdia, Sipky, voda
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VLASY

Zetend .-:'e'-‘.'-e-'.'].‘riu,
fazole, losos
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jogurt, fwestky
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VHODNE POTRAVINY DO ZDRAVEHO JIDELNICKU

MASO

Poudivame masa bovd - kufe,
keiita, kedlike, tedecl, hovézi
zadnl, vepFovd kyta. Castdf za-
fazujeme ryby - maji widl ob-
wah nenasycermych masingch
kyselin - dopomduji 1 x pdné
tepelnd upravend a 1 x thdnd
z studena (pomazinkyl.

MLEKO

A MLECNE VYROBKY
Jsou velmi vhodnd, poudivame
polotudng [ redukel hmotnos-
1 radi nizkotudnd) by, Sy
4 obrsahuim do 30 5% tuiku
wsudind, joqurty s ebsahem do
2 W PravickeIng ratazujie
Zakysand mikidng vynobiy - jsou
prospdindG peo dobed tdvend
& jrol hefwoe Strvitednd, Tvanah
aglomouckd braniiio - obeahuj|
nermend fuko 2e vieoh sy

OVOCE

Vhodné jsou viechny
druby ovece. Fokud redukujele
hmotnost, vwhybajte se nebo
pezte pouze v malém mmodstd
hroany. baning, Sweestioy, hnadbor,
linak jak syrowé, tak tepelng
upravend, Ovooe je nepvhodnddi
kanzumevat dopaledne,

a to napfiklad na svatinku
s celozmingm pedivem, 0 B l LO'H' | N Y
Zafarupeme hlavnd ceredlnd
a kvalitni trmave pediva (poor
da nend jen obarvend™, dile
pak pohanbuy, jahly, celozmne
ity mowky, ek Matural,
calparnnd téstoninny

ZELENINA

Viodnd jpou wiechny diuby
zefeniny. Pii redukei o sna
wyhibat slagike 2elenind (ke
loulice, hradek, mrkoy, alp
a zafazujte spife zeleninu
hstavau a £ velkym absahem
wody (virchny druby salitG
4 dithe okusku, papsiky, atp

VEJCE

Bilky poudivdme neamezend

LU gTE N I N Y Cold vejce poudivime pf| pii-

=i : pravi pakimid (pokud nemite
T i 1
.|1|’!-.,|'||:l_|‘§.|:|l_| sy l!’ll.lh]" WSOKY € holesterol, kiidn <)
Futtinin, Jatarujene joabes-

i e | rmbChdnd veC 2 apod.)
pody 1= 2 ¥ 28 tyden
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A SEMINKA g
Timdd jakedkoliv v mabém P' R I LO H Y
r:? ‘,_nnn't,l E“n ﬂ! [:::::;:n?::;:fal- Yhadnd j2ou I:!r.:mlmlry, yle
lovand v éakolidi a nesalend. I SN said:
Plicdvejte napliklad do sald1d, viny semelinowt a celozrnng,
kasi apod. kuskiis, apod,

NEVHODNE POTRAVINY
DO ZDRAVEHO JIDELNICKU

Polotovarny, tuéna masa, trvanlivé salamy, tuéné salamy,
ipekatky, pastiky, sddlo, slanina, majorviza, tatarskcd omidtka, ted
syTy a tudné tvarohy, smetanowe jogurty, sm %

a krdmy, sudenky, aplatky, dorty & mixslowm hrémg.
alkcholicke ndpaje, smetanowd koktelly, mkﬁallmi
slazens SUdvy a sirupy.
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