
                                                              

 
 
 
 
  

 

 
OBUVÍ A CVIČENÍM KE ZDRAVÉMU VÝVOJI DĚTSKÉ NOHY 

Projekty podpory zdraví 2014 
 

 
1. Bagr  
- Sbírání různých předmětů nohou ze země. 

 

 
 2. Rybníček  
- Sed na zemi , nohy se vpředu dotýkají ploskami. Pokrčit prsty a vytvořit mezi 

ploskami oválný „rybníček“. Palce a paty se vzájemně dotýkají. 

 

 
 



3. Čáp  
- Stoj na jedné noze bez opory. Stojná noha je pokrčená v koleni. 

 

 
4. Výtah  
- Sed na zemi. Nohy uchopí míček mezi plosky, kolena jsou pokrčená. Opora o paže za 
zády.  
Zvedáme míček do výšky „jede výtah nahoru a dolů - až za hlavu“. 

  

 



 
 
 
5. Píďalka  
- Sed na zemi. Nohy jsou pokrčené a opírají se ploskami o zem. Opřít palce o zem a 

pokrčit všechny prsty, pata se současně přisune. Opakovat – „píďalka leze“ dopředu a 

zpět. 
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