Ucebni plan na pondéli 23. 11. 2020

pro nejlepsi déti na svété ze tridy 5. B

Pozor! Dnes je setkani s Barou i Lucinkou na Meetu.

Domaci vzdélavani

Vyuka na Meetu: ==

Od 9:00 do 11:00 spolecné setkani na Meetu
Od 9:00 do 9:45 - Ranni kruh
Od 10:00 do 10:45 - Kreslo pro hosta s Maruskou Novakovou

Cesky jazyk: Testik od Barunky Jindrové zde

Opakovani - vyjmenovana slova na Umime to — po skonceni spole¢ného
Meetu si zahrajte spolecné Hru pro vice hracl — uzemicka — preji péknou
zabavu

Matematika: Skupinova prace - viz ukoly na Googlu Classroom

Individualni i skupinova dobrovolna prace:

Referat na téma:

e Revolucni rok 1848 — Povstani v Praze - ucebnice str 29 — nebo
zkus vyhledat a pouzit jiné zdroje (napf. Udatné déjiny,
encyklopedie apod.)

e Alzbéta Bavorska prezdivana Sissi

e Zivot za primyslové revoluce — Kultura a uméni — Empir v méde,
empirovy nabytek, klasicizmus v architekture

e Karel Havlicek Borovsky — spisovatel

Dnesni vyzvu Vam vymyslela Esterka, navod na splnéni je zde

KDO JESTE NESPLNIL PATECNI VYZVU, TAK MUZE UDELAT RADOST RODICUM DNES. ZKUSTE
VYZVU SPLNIT, RODICE BUDOU RADI.

Gratuluji vSéem, ktefi vyzvu splnili.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf-JIeqtWKIaQfUI80yOEMiXPR-yUBsQuWYiRvvU5wun552zg/viewform
https://www.youtube.com/watch?v=kxuE9G6Vrf8&app=desktop

VYZVA NEJEN NA TENTO DEN!

Vecer ptiprav rodi¢im, prarodi¢iim Wellness —
néco, co mlze rodice potésit po ndrocném
pracovnim tydnu. Napfr. priprav koupel se soli do
koupele Ci pénou, oblibeny ¢aj nebo kavu, masaz
zad nebo chodidel, hlazeni na zadech, nerusenou
Cetbu knihy, pusténi jejich oblibené hudby, filmu,
odliceni maminky (nebo i tatinka?)... Zkratka
vymysli néco, co jim udéla radost. Zarucené je
potési, kdyz si pujdes v¢as vycistit zuby a zalehnes
bez reci do postele. Uklizenym pokojem také nic
nezkazis.

Budu se tésit na fotky spokojenych rodi¢d nebo
pfiprav na jejich stastné okamziky - posli i

s komentarem na GC.




Moji mili,

Py

protoze jste NejlepSi déti na svété, tak urcité zvladnete potésit své rodiCe a zpfijemnit
jim konec naro¢ného pracovniho tydne. Nezapomerite svou pozornost vénovat
obé&ma rodi¢lim. Zkuste se nacitit na jejich potfeby a na to, co by je mohlo potésit.
Muzete to pojmout jako vyzvu udélat rodi€am chvilku blaha, oni se o Va$e blaho
snazi kazdy den. Pokud byste pfeci jen tapali a nebyli si jisti, muzete si pfipravit
nabidku sluzeb a dat rodi€im vybrat. Odménou pro Vas bude jisté laskavy usmév
maminky a tatinka a laskyplny pocit. A to je k nezaplaceni!

Masaz chodidel

v,

Jemnou masazi ulevite unavenym a oteklym noham. NejpohodInéjSi je masaz
v posteli vleze na zadech nebo vsedé. ,Dulezité je, aby byla masirovana osoba
uvolnéna a citila se celkové dobfe. Pokud pro lepsi atmosféru zapalite svicky,
do aromalampy nakapete éterické oleje a zapnete pfijemnou relaxacni hudbu,
odbourate tim i stres,*

Masirovat muzete s olejiCkem i bez néj, zalezi jen na tom, co vam bude pfijemnéjsi.
Pokud jste zvolili olejovou variantu, podlozZte chodidla ruénikem, kterym je
i po masazi otrete.

Jak spravné masirovat nohy?

1. Zacgnéte pozvolnou masazi nad kotniky. Obemknéte nohu roztazenou rukou
a pohybujte s ni jednim smérem, poté na druhou stranu. KrouZivymi pohyby, nepfilis
silnymi, postupujte také kolem kotniku. Ty promnéte kolem dokola palci.

2. Od kotnik( postupuijte k nartu, ktery snese i vétsi silu dotykl. Trete ho klouby
prstd dlané seviené v pést, poté zvolte jemnéjsi a delSi dotyky — dvéma palci
projizdéjte po nartu az k prstum. Postupujte pomalu, nikam nespéchejte. Pak
projizdéjte jemnymi dlouhymi pohyby celou napnutou dlani od kotniku az po prsty.

3. Nyni prejdéte dal k prstiim. Masirujte postupné kazdy zvlast, zaénéte nejmensim
mali¢kem a skoncete palcem. Dukladné je promnéte, zacvicte jimi, protahnéte je

po celé délce, vjedte mezi kazdy prst a nakonec je velmi jemné zmacknéte

na poslednim ¢lanku (z druhé strany budete drzet nehet) — nejlépe to pljde palcem
a ukazovackem ruky. Muzete je kratce, asi dvé Gi tfi vtefiny, podrzet.

4. Nakonec se vrhnéte na spodni stranu nohy. Jemné mackejte ze v8ech stran patu,
trete ji ze spodni €asti klouby ruky seviené v pést, projizdéjte ji vSemi sméry palcem.
Zaméfte se i na oblast pfed prsty a na vyklenutou klenbu. Té nejlépe svédcCi delsi,
lehce krouzivé dotyky palcem.

Hodné uspéchu a pfijemnych chvil nejen s Vasimi rodici pfeje Lucinka



MAPA REFLEXNICH 20N
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