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PUZZLE TWISTER o

Puzzle Twister je vesela balancni hra pro déti i dospélé,
ktera rozhybe celé télo, smich i fantazii.
* Rozviji koordinaci, rovnovahu a orientaci v prostoru.
e Hra¢i postupné umistuji ruce a nohy na barevné podlozky podle toho,
co jim padne na ruleté - a snaZi se zlstat co nejdéle ,,na nohou®.
e Hodi se domQ, na party, do Skolek, Skol, télocviéen i ordinaci fyzioterapeutt.

Pro kolik hraci je hra urcena
e Doporuceno pro 3 az 4 hrace soucasné.

Vice hraéu?
» Stridejte se po kolech
e Vytvofte vyzyvaci duel (vitéz zlistava - ostatni nastupuiji).
e Zvolte turnajovy zplsob (vitézové skupin postupuji dal a hraji pak mezi sebou)

Co budete potrebovat
e Sadu ortopedickych podloZzek MUFFIK ve étyfech barvach (doporuéena min. plocha 4x4 podloZek),
e Puzzle s ruletou (pro hru vyuzijeme kruh s konéetinami a barvy)

Cil hry
[ UdrZet se co nejdéle na barevnych podloZkach dle pokynii rozhodéiho (rulety) a nespadnout. Vyhrava ten, kdo vydrZi stat posledni. ]

Priprava hry
e Na podlaze sestavte sadu podlozek MUFFIK do tvaru ¢tverce 4x4 nebo pfi vétSim poctu hracéu lze plochu rozsifit o dalsi podlozky
podle vlastniho uvazeni a moznosti. (Podlozky lze dokoupit i jednotlivé).



TIP: Kazda barva v sadé ma svou specialni podlozku sloZenou ze étyf mini dilku. Zkuste je prohodit s jinou barvou!
Vznikne tak nova kombinace poli - tfi velka a dvé mensi. Na velka pole se vejdou dvé koncetiny, ta mensi patfi jen jedné..

e Hradi si sundaji boty.
e Jeden hrac zacne jako rozhod¢i a bude toéit ruletou.
e Ostatni hraci se postavi okolo herni plochy a pfipravi se na vyzvy.

Hra

Zatoé a vyzvi

Rozhodéi zatoéi ruletou, kterd uréi kondetinu a barvu (napf. ,prava noha - zelend®).
Hraci musi co nejrychleji umistit danou koncetinu na nékteré z volnych poli této barvy.

Pokracéovani
e V kazdém kole se to¢i znovu - losuje se nova kombinace.
e VSechny predchozi konéetiny zlstavaji na misté.

e Hradi se tak postupné vice a vice ,,zamotavaji“ a musi udrzet nejen rovnovahu ale i prehled.

Doporuceni: Pokud jsou vSsechna pole dané barvy obsazena, zatocte ruletou znovu.

Herni pad

Hraé vypadava, pokud:
e se dotkne podloZky jinou ¢asti téla neZ rukou nebo nohou (nap¥. kolenem, loktem, hlavou)
e upadne
* nedokaze do 5 vterin provést uréeny pohyb

Vypadly hraé opusti plochu. Posledni hraé, ktery zustane ve hie, vyhrava.

Variace pro mensi déti
» Nehrajte na vypadavani - cilem je vydrzet co nejvice kol
e Muzete vynechat ruce a hrat pouze s nohama

Doporuceni:

Puzzle s ruletou nenechavejte polozené

na zemi, pokud hru pravé nehrajete.

Neni uréené k chozeni. Mohla by se poskodit
ruc¢icka rulety nebo by o ni nékdo mohl
zakopnout. Ostatni herni podlozky mohou
zustat rozlozené.




CLOVECE, HYBED SE!

Clovéée, hybej se! je vesela pohybova hra pro déti i dospélé podporujici rovnovahu, koordinaci i radost z pohybu.

e Diky odbornikiim pohybu se specializaci zejména na détsky pohybovy vyvoj ma v této hie kazdé pravidlo i cvik svlj smysl.
e Barevné symboly, ruleta a zvifeci ukoly rozhybou celé télo a zaruéi vam zabavu doma, ve Skolach i Skolkach,

v rodinnych centrech, v détskych koutcich nebo i v ordinacich fyzioterapeutd.
@ m
\
an
U
Q

1. Co budete potrebovat

e sadu ortopedickych podlozek MUFFIK

e hraci puzzle desku a pohybovnik Clovéée, hybej se!

e puzzle s ruletou (pro hru vyuZijeme zvitatka, panaéky s hvézdami a éisla 1-4)
e hraci figurky

TEZ®

[ ST BALANC kgppio

Cil hry

Dostat svoji figurku ze startu az do cile - a na ortopedickych podlozkach
zvladnout cestou co nejvice zabavnych pohybovych vyzev.

2. Priprava hry

* Na podlaze slozte dohromady podlozky MUFFIK, puzzle s ruletou, hraci desku a
pohybovnik Clovéce, hybej se! podle schématu (viz. zadni strana) nebo si zvolte
své vlastni rozlozeni.

e Kazdy hra¢ si vybere jednu figurku a postavi ji na policko START.
e Dohodnéte si poradi - tfeba podle véku, nebo podle vysky...




3. Hra

Zato¢ a posun

Hréaé zatodi ruletou a posune svoji figurku o vylosovany poéet poli (1-4).

Figurka skonéi na jednom z hracich poli, a to uréi zplisob provedeni nasledujiciho cviku:

Zato¢ a cvic

i} ZLUTA HVEZDA - TWIST: hra¢ zatoéi ruletou a tentokrate si vylosuje na éiselniku 1-4 jeden ze cviki
TWIST oznacenych v rozich Zlutou hvézdou. Cilem je opakovat cvik minimalné 5 vtefin.

MODRE PRESYPACI HODINY - BALANC: hra¢ zatoéi ruletou a tentokréate si vylosuje jedno ze zvitat.
Cilem je provést cvik daného zvirete ve statické pozici a vydrzet vice, jak 5 vtefin.

BALMNC

w CERVENE SRDCE - KARDIO: hraé zato&i ruletou a tentokrate si vylosuje jedno ze zvitat.
kARDIO Cilem je provést cvik daného zvifete v dynamickeé pozici a opakovat pohyb minimalné 5 vtefin.

Ptiklad: Modré pfesypaci hodiny (twist) + Tulefi = leh na boku, ruce i nohy nataZené ve vzduchu.
(Popis vsech cvikli naleznete na dal$ich stranach tohoto navodu.)

4. Konec hry
Vyhrava hraé, ktery jako prvni dostane svou figurku presné do cile.

VVVVV

jak je uvedeno v bodé 3. Po provedeni cviku, hraje dalsi hrac.

Variace pro mensi déti - neni nutné konéit presné, staci cilem projet.



POHYBOVNIK

hybej Sel

N’Q‘Klikni na obrazek pro presun
na konkrétni zvite / cvik



https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=aGL4zLrX5KcEYoSG

>

(hobotnice

Lehni si na zada, zvedni panev a natahni nohy ke stropu. Sedni si, rozkro¢ nohy, zvedni je i ruce nad zem
Rukama si podepfi panev - télo drz jako plujici delfin. a zacni se vlnit jako chobotnice v mofi.
E Zustai nehybné jako sviéka. Zustan ve vzduchu bez pohnuti - ruce i nohy nad zemi. E
Ticho - delfin se potopil! Chobotnice se zastavila a vznasi se mezi bublinami.
BALN BALAN-
Hmitej nohama dop¥edu a dozadu Vlnivé hybej rukama i nohama ve vzduchu.

w jako delfin ve vinach. Jsi chobotnice, co tancuje pod vodou!
KARDIO KARDIO


https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=aGL4zLrX5KcEYoSG&t=13
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=aGL4zLrX5KcEYoSG&t=13
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=scGkLn34Du0Ucj0E&t=27
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=scGkLn34Du0Ucj0E&t=27

MuSie >

Postav se rovné, mirné pokré¢ kolena a oddal
je od sebe - jako kdyz se musle otevira.

Plamenak

Postav se vzprimené jako plamenak, zvedej stridavé nohy
a mavej rukama jako bys chtél vzlétnout.

E Zustai v pozici oteviené musle. Drz se Zustan stat na jedné noze, vzpifimené a bez hnuti. E
— pravé se otevrela a ¢eka, co priplave. Plamenak odpoéiva ve své oblibené pozici.

BALN BALN-

Pohybuj se po podlozkach - pomalu, lehce w
a s rukama roztazenyma jako kridla.

Pomalu kolena otevirej a zavirej. Jsi musle,
ktera se jemné hybe v rytmu vin.

KARDIO KARDIO


https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=usxj3bQaiuu3ytaS&t=42
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=usxj3bQaiuu3ytaS&t=42
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=FcJ1F3159P3DZnx7&t=58
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=FcJ1F3159P3DZnx7&t=58
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Zajic Mot Yl

Drepni si na étyri. Odrazej se nohama a poskakuj Sedni si do diamantového sedu - spoj chodidla k sobé
smérem k rukam - jako zajic v traveé! a nech kolena spadnout doll. Upaz a pfiprav kridla!
E Zustain v hlubokém diepu s rukama na zemi. Zustan sedét s natazenyma rukama. E
Zajic zamrzl jako kamen a ¢eka, az bude bezpecno. Motyl si odpociva na kvétu.
BALN BALN-
w Délej malé priskoky po podlozkach - hop, hop! Pohybuj koleny nahoru a dolii jako k¥idly. w
Ruce posuii dopredu a prisko¢ k rukam. Jemné - at motyl nevyplasi kvétiny!

KARDIO KARDIO


https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=dAIVw7DnGoKGQOWD&t=97
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=dAIVw7DnGoKGQOWD&t=97
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=N-QDLJRd1JKZYJ3i&t=78
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=N-QDLJRd1JKZYJ3i&t=78
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KARDIO

HouibiCGka

Postav se na jednu nohu, predklon se
a natahni ruce - vzlétni do oblak!

Zustai na jedné noze bez pohnuti. Ticho

- holubic¢ka se na chvilku zastavila ve vzduchu.

Pomalu prechazej po podloZce z nohy na nohu
a mavej kiridly jako ptacéek ve vétru.

Rak

Sedni si, pokré nohy a opfri ruce vzadu. Zvedni zadek
nad podlozku - jsi rak pfipraveny couvat!

Zustan ve vzporu vzad bez pohnuti. E

Rak ztuhnul a ¢éeka, co se bude dit.
BALAN

Pohybuj se dozadu krok za krokem, ruce a nohy pracuji. w
Rak se pomalu posouva bokem ke skale.

KARDIO


https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=of0FWUJ1sTgwu8G9&t=113
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=of0FWUJ1sTgwu8G9&t=113
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=d8TcLFtYD4uIZ4t_&t=155
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=d8TcLFtYD4uIZ4t_&t=155

Postav se s mirné pokréenymi koleny, naslapuj po zevnich hranach
chodidel. Ruce si dej do vzduchu - jako spravna opice na pochodu!

E Zustan stat na zevnich hranach chodidel.

. Ticho - opice ztuhla na vétvi!
BALA

w Postav se na podlozku a chod' po zevnich
hranach chodidel. Ruce zvedni jako opice!

KARDIO

Lenochod

Lehni si na zada, zvedni ruce i nohy kfizem do vzduchu
- jako kdyz se lenochod houpe za vétve hlavou dolu!

Zustai nehybné lezZet. E

Lenochod to zvladne v klidu!
BaLA

Pomalu se posouvej smérem za hlavou, w
ruckuj a pritahuj se - jako opravdovy lenochod!

KARDIO


https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=90miUo0EdJUAhvc7&t=176
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=90miUo0EdJUAhvc7&t=176
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=8ysxVar7HQYm6s_C&t=205
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=8ysxVar7HQYm6s_C&t=205

Zirafa
Postav se na Spi¢ky a zvedni ruce vysoko nad hlavu
- jako kdyz sahas az na listy ve stromech!

E Zustan vytazeny na Spickach s rukama vysoko.
Ticho - Zirafa zpozornéla a rozhlizi se.
BALN-
w Prochazej se po podlozkach na spiékach s natazenyma
rukama. Kracis jako hrda zirafa po savaneé.
KARDIO

>

Krokodyg

Sedni si, opfi se o predlokti, zvedni natazené nohy nad zem.
BfiSko drz pevné - jsi krokodyl nad hladinou!

Zustan v polosedu s nohama nad zemi. E
Ticho - krokodyl ¢iha ve vodé!
BALN-
Hmitej nataZzenyma nohama nahoru a dolu.

Krokodyl otevira tlamu - vydrz co nejdyl! “
KARDIO



https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=-TTpELZkfVAObAAb&t=221
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=-TTpELZkfVAObAAb&t=221
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=ReEF9jG9k29Kwns9&t=238
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=ReEF9jG9k29Kwns9&t=238

TucNak
Postav se, nohy nech natazené, ruce podél téla, zvedni zapésti
a prsty - jako spravny tu¢nak na pochodu!

E Zustan stat v uklonu s jednou nohou do strany.

Tuénak ztuhl u kraje ledu a balancuje!
BALN-
Prenasej vahu z nohy na nohu a houpej se

M jako tuénak na ledé. Pozor, at neuklouznes!
KARDIO

:

> N
Tulen

Lehni si na zada, paze natahni za hlavu.
Zacni se valet jako sud - pres boky doprava a doleva.

Zustai lezet na boku, ruce i nohy drz E

natazené ve vzduchu. Ticho - tulen spi!
BALAN-
Valej se z boku na bok, w

jako kdyz se tulen kouli po plazi.

KARDIO


https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=OYvzifRYcTAntt1Y&t=271
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=OYvzifRYcTAntt1Y&t=271
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=zSdKpCsdZb9bTg7L&t=253
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=zSdKpCsdZb9bTg7L&t=253
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Medwvéd

Postav se na vSechny ¢tyri - ruce a nohy opfi o podlozku,
kolena nech kousek nad zemi. Medvéd vyrazi!

Vik

Postav se do pozice stfechy - ruce i nohy na podlozce,
zadecek vysoko jako kdyz si vlk protahuje zada.

E Zustan ve vzporu bez pohybu. Medvéd se zastavil Zustai ve strese a nehybej se. E

Py a posloucha, co se kolem déje. VLk strnul a éeka, jestli se bliZi nebezpedi.
ALN

BALN-

w Pomalu se pohybuj po podlozkach jako medvéd, Stiidavé zvedej jednu nohu do zanoZeni nahoru w
3 ktery se probudil ze zimniho spanku. — jako kdyz si vlk protahuje tlapky po spanku. e

FARD®  silng a klidny krok! ARD!



https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=2ztEiVt3ArMnJlu-&t=297
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=2ztEiVt3ArMnJlu-&t=297
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=ZbMOnWU46pU-s-DF&t=312
https://youtu.be/cCbft0cdrJ0?si=ZbMOnWU46pU-s-DF&t=312

Kdyz se podlaha promeéni v dobrodruzstvi.

,Chtéli jsme vytvofit hru, kterd rozhybe malé i velké a vrati pohyb do kazdodenniho Zivota.

V Lokomoci véfime, Ze zdravy pohyb je cesta k prevenci i radosti. Tato hra vznikla jako soucast
iniciativy CLOVECE, HYBEJ SE!, ktera pfipomina, Ze pohyb pat#i vSiem generacim.

Dékujeme, Ze jste vtom s nami.”

Mgr. Martina Haklova
hlavni fyzioterapeutka Lokomoce \ !/
www.lokomoce.cz =,

BENEFITY HRY
’\> SPELUPRACE A SDILENE

ZAPCGIENT (NS

UVELNENL SKRZE PSHYB

Hra podporuje radostny pohyb a prirozené zapojeni celého téla. Kazdy tah rozviji rovnovahu, prostorovou
orientaci a koordinaci. Vhodné pro zdravé déti i jako doplnék fyzioterapie — s tsmévem a bezpecné.

Cviky maji byt prijemné a bez bolesti - vnimejte své télo a hybejte se s respektem k jeho moznostem.



http://www.lokomoce.cz/
http://www.lokomoce.cz/

Dvé hry v jednom - pro radost, pohyb a fantazii!

Clovéée, hybej se! rozhybe celé télo. Kazdé politko skryva pohyb inspirovany zvifaty - déti i dospéli napodobuii jejich postoje a cviky,

které rozvijeji silu, rovnovahu i koordinaci. Puzzle Twister pfidava vyzvu: podle barev a pokyn( hraéi umistuji ruce a nohy na ortopedické podlozky
a ve spletitych pozicich trénuji stabilitu, pruznost a vnimani téla. Obé hry vznikly ve spolupraci fyzioterapeutii Lokomoce® a firmy MUFFIK,

aby pfinesly radost z pohybu do rodin, Skol i hernich chvil s prateli.

SbSahuje

28ks ortopedickych puzzle podlozek
o 12ks puzzli (298 x 298 mm)

o 16ks mini puzzli (142,5 x 173 mm) ECE o

~~
| Q
=

o

Pod

|

3%

i

3ks hracich puzzle podlozek (298 x 298 mm)
1ks puzzle ruletu

1ks hraci puzzle desku

1ks puzzle pohybovnik Clovéée, hybej se!
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Hraci figurky
Navod ke hie

Podlozky se skladaji pomoci stejného zamku jako puzzle. Velké a malé podlozky se daji spojit.
Ctyti malé slozené podlozky maiji stejny rozmér jako jedna velka. Po hrani nenechavejte puzzle
s ruletou na zemi, aby nedoslo k poskozeni hraci ruci¢ky rulety.
Uchovavejte vodorovné, abyste zamezili deformaci podlozek.

Pravidelné umyvejte vlaznou vodou a mydlem, abyste podlozky udrzovali Cisté.
Uchovaveijte pfi teploté od -10 do +50 °C. Zaruka 2 roky.
Typ zamku: puzzle

Material podlozek: PVC

ECO material: WPC e-mail: store@muffik.com


https://www.muffik.cz/
https://www.muffik.cz/

