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Kazde diteje original, ktery vyZadue individualn pistup.
Viuojovi wileiky jsou orientate abychom po dtech nechttli o pidi brzy nebo nezanedbali podporu k samostatnosti.



3 ZAKLADNI PTLIRE SMRKANT

Udélat v istech dostatetng
tlak pro vydechnut? obsahu 2 nosu.
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0 SE SMRKANIM TRENUJE?

S pinaetow] ichop vizuomotorika (koordinace oko - ruka)
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o Vi, ],ak dostat nudli ven

o drii knpcsnﬂ(u Hosi o pozniim, kdy uz nemim swrkat

”>w manipulu&i S kapesmtem tak Ze si nerozmaZu nudlitky

3 4 po obliceji a rukich

ordln motoricki dovednost L
jevand motorika
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I o starkim jen jednou dirkou
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CVICENT KE SMRKANT

1 Us’ry fouknout do kapcsmtu a odvit ho

2 Nadechnout se isty a nafouknout tim tviie (ohmatat si semknuteé rtya nafouklé tviie)

Rodi¢ foukne nosem ditéti na ruku:
“Cit& vzduch, co foukam? Takhle foukda malo, takhle moc.”

Nosem foukat do kulicek, trdsni, zreatka, pe?*n’éka
e nidech isty - zadriet dech - Vydechnou’r nosem

Vyfouknout jen | nosni dirkou Druhou prtikem pFimatknout.
STRIDAT NOSNT DIRKY.

Kdo dofoukne | dirkou kulicku/ pu’rko nc&d:ﬂ?
VYSTREDAT NOSNI DIRKY

Fouknout | dirkou do kapcsnd(u.

WYSTREDAT NOSNE DERKY
Q



] (STY FOUKNOUT DO KAPESNEKU A ODVAT HO
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NADECHNOUT SE USTY A NAFOUKNOUT TEM TVARE
2 (OHMATAT ST SEMKNUTE RTY A NAFOUKLE TVARE)




RODIC FOUKNE NOSEM DETETT NA RUKU: o/
"CLTES VZDUCH, CO FOUKAM? TAKHLE FOUKAM MALO, TAK t
MOC”




NOSEM FOUKAT DO KULLCEK, TRASNT, ZRCATKA, PERTCKA
o NADECH USTY - ZADRZET DECH - VYDECHNOUT NOSEM




VYFOUKNOUT JEN | NOSNE DIRKOU.
DRUHOU PRSTIKEM PRIMACKNOUT
STREDAT NOSNI DIRKY.
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KDO DOFOUKNE | DIRKOU KULICKU/PTRKO NEJDAL?
VYSTREDAT NOSNT DERKY.
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FOUKNOUT | DIRKOU DO KAPESNIKU.
VYSTREDAT NOSNT DERKY.

e




T B Jak by bylo vim,
ST U kdybyste se meli utit

JAK NA ZDRAVE SMRKANT?

VE STAVU ZDRAVL

Trénujte smrkdnt ve
o Lstava, kdy je dité zdrave,

novou cinnost ve chvili,
kdy jste nemocnr.

STRIDAT NOSNI DIRKY

Jemnim tlakem
frénuk’re uzavieni
jedné nosni dirky,
zatimco ta druhd

Fouka. Z x

e

FOUKAT NOSEM

e odfouknuti Prrka z dlant
o sfouknuti svitky
e foukdni na dlatt - Vjem

0
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TIPY KE SMRKANL

HLAVA MERNEM PREDKLONU

/!

DETL BY MELY VEDET, PROC JE SMRKANT DOLEZITE
o NAMALOVAT SI BACLLY
« PODIVAT SE DO NOSU

3

HRATKY S MLUVIDLY (0D NAROZEND)

4
DECHOVA CVICEN (0D 10 MESECE)

« PROUZEK PAPTRU
« PAMPELISKOVE CHMYRE
« BRCKEM DO NAPOJE
« DECHOVY HUDEBNE NASTROJ

5
BYT DETEM VZOREM

« KOMENTOVAT, CO DELAM



MOTIVACE KE SMRKANT

BASNICKA
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DOPORUCENT ZAVEREM
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