
Prstová cvičení  

1. Poupátko: Dlaně levé i pravé ruky jsou spojeny, prsty u sebe (krom place). Postupně 

se prsty i dlaně rozevírají jako poupátko. Zůstanou spojeny pouze u zápěstí. Celý 

pohyb dlaní je doprovázen básničkou. 

„Když sluníčko pěkně svítí, rozvíjí se všechno kvítí. 

I nejmenší poupátko rozvine se zakrátko.“ 

2. Sluníčko s paprsky:  

• Dlaň je v pěst, palec není schovaný v pěsti. Postupně se dlaň s prsty otevírá 

(palec, ukazováček, prostředníček, atd…).  

• Dlaň je natažená, prsty u sebe (dotýkají se). Prsty se pomaličku roztahují od 

sebe. 

 

 

 


