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Podékovani / lNopaka

Témér pres noc jsme se dostali do situace, kdy se mezi nas necekané pfislo mnoho mami-
nek a malych déti z Ukrajiny. Ocitly se na nezndmych mistech a v ne¢ekané situaci. V nece-
kané situaci se ale ocitly i ceské skolky a skoly, do kterych zacaly chodit ukrajinské déti. Ma-
minkdm, vychovatelkam, ucitelkdm a vSem, co maji zajem cvicit a obohatit se o ukrajinska
a Ceska slovicka pfi cviceni patii tato knizka.

Je dilezité nechat déti spolu hrat, smat se, ucit se a treba i cvicit. Pravé spole¢na hra
a cviceni mize byt zacdtkem navézani hezkého vztahu a vzdjemného porozuméni.

Neni potfeba umét mnoho slov, aby si lidé mezi sebou porozuméli. Staci usmév, grima-
sy, pohyb nebo symbolika. Hrava jéga je na postavena na symbolice — napodobovani zvifa-
tek, jejich pohybd, ale i vlastnosti. Je jednoducha na pochopeni, ale zarovern muze pomoci
se ucit jazyk — €estinu i ukrajinstinu. Poznavani novych slov, jejich vzdjemné porovnavani je
také hra, kterd muiize byt pro déti zabavna.

Moc si preji, aby Hrava joga alespori malicko pfispéla k vzajemnému obohaceni, spole¢-
nému cviceni a objevovani.

Moje obrovské uznani a diky patfi vsem, ktefi se snazi soucasnou situaci resit, pomahat
tém, co pfichazeji a potfebuji pomoc.

Specidlni podékovani posildm vsem, ktefi mi pomohli s pfipravou a distribuci této kniz-

ky — at jiz finan¢né nebo s pfipravou ¢i radou. Je to i Vase knizka.
Marike BHOUI MV MOTPaNuV B CUTYaLito, KONK O HaC HecrofiBaHo Nprbyno 6arato mate-
piB i ManeHbKux giten 3 YKpaiHu. BOHM oNMHMANCA B HEBIOMMX ANA HUX MiCLAX | B HECMO-
AiBaHin cutyauii. OgHaK y HecnofiBaHMX CMTyaLiaX ONMMHWANCA | YeCbKi CaflouKM Ta LKOMU,
AKi noyanu BiABiQYyBaTW YKPAIHCbKI AiTW. LiAa KHMra HanemnTb Mamam, BUXOBaTeNnAaMm, BUn-
TeNAM Ta BCiM, XTO Xoue NMonpakTUKyBaTUCA Ta 36araTuTnca yKpaiHCbKUMM Ta YeCbKUMU
CIoBaMy Mifg Yac NPaKTUKK.

BaxxnuBo [O3BONATY AiTAM rpaTyi pa3oM, CMIATUCA, BUMTUCS i, MOXKIBO, HaBIiTb Tpe-
HyBaTuca. CnifbHi irpy Ta 3aHATTA MOXYTb CTaTW MOYATKOM XOPOLIMX CTOCYHKIB Ta
B3aEMOPO3YMiHHAM.

LLlo6 ntoan po3yminv ogunH ogHoro, He 060B’'A3KOBO 3HATK BaraTo cnis. Bee, wo Bam no-
TpibHO, Le NocMillKa, rpumacy, pyx abo cumsonika. [painvBa iora 3acHoBaHa Ha CMBO-
niyi — imiTawii TBApUH, IX PyXiB, @ TaKOX IXHiX XapakTepucTuk. Lle nerko 3po3symitn, ane ye



TaKo»K MOX<e JOMOMOT TV BaM BMBUYUTM MOBY — YECbKY Ta YKPaiHCbKY. 3HallOMCTBO 3 HOBVMM
C/I0BaMM Ta iX NOPIBHAHHSA — Lie TAaKOX rpa, AKa MoXe 6y TI LiikaBoto Ans fitei.

Nye xoueTbcs, WwWob Mpalinuea Mora xou Tpoxu crpusna B3aeMosbarayeHHIo, CRiNbHUM
BMpaBam i BigKpUTTAM.

Mos BenmyesHa NoAAKa BCiM, XTO HaMaraeTbCA BUPILLNTL HUHILLIHIO CUTYyaLito, AOMOMOTr-
TV TUM, XTO NPUXOZUTb | NOTpebye gonomoru.

OcobnuBy noaaky BUCOBIIOK BCiM, XTO AOMOMII MeHi Yy NiAroToBL,i Ta PO3MOBCIOKEHHI
L€l KUY — un To GiHAHCOBO, UK TO 3 MIArOTOBKOO UM nopagoto. Lle Takox Bala KHura.



Predmluva / lNepegmoBa

Mili ¢tendfi,

tato knizka je upravenou dvojjazy¢nou verzi knizky Hravé joga pro déti, ktera byla jiz dfive
vydand v cestiné. Je zjednodusend a zamérend na komunikaci s détmi, jak v ¢eském, tak
ukrajinském jazyce.

Hlavnim cilem je, aby vSechny déti byly zapojovéany do cvi¢eni, mohly cvicit spole¢nég,
a jesté se obohatily rdznymi slovy. Knizka by méla byt inspiraci a pomoci na této cesté.

Cvi¢eni jogy pfispiva u dospélych k pocitu vnitiniho $tésti a psychické pohody, zlepsuje
fyzickou formu a celkové zdravi organismu. A stejné tomu je i u déti. Jéga je pro né pfiro-
zeny pohyb, ktery rozviji jejich fyzickou zdatnost, ale zéroven jim umoznuje dévat najevo
svoje pocity, pracovat s nimi a zapojit fantazii. Pfinasi jim objevovani a poznani vlastniho
ja. Pravé proto by cviceni j6gy mohlo pomoci pfeklenout tézké obdobi, do kterého jsme se
dostali, ale nalézt i dobré véci, které nam tato situace pfindsi.

Cvic¢eni odbourava jazykovou bariéru. Pohyblm déti rozumi stejné. Pfresto mlze byt
spolecné cviceni slozitéjsi — nejen kvlli jazyku, ale zejména kvili emocim, strachu, obavam
z neznamého, zpracovanim predeslych traumatickych zazitkd. Zékladem je tedy vytvofit
prijemné bezpecné prostredi, nechat détem prostor, at se zapoji, ale netlacit je, zachovat
klid a usmév, i kdyz chtit cvic¢it nebudou. Ukazujte jim cestu, nabidnéte jim moznost se za-
pojit, chvalte je za dobry vykon a budujte prostiedi, ve kterém se budou chtit samy rozvijet.

Preji vam, at vam i détem pfinasi cvic¢eni radost!
LLlaHoBHI unTaui,
UA KHUra € mogndikoBaHO ABOMOBHO Bepcieto KHUMM « Hrava joga pro déti », aka paHi-
we 6yna BrAaHa YeCbKo MOBO. BoHa cnpolieHa Ta opieHTOBaHa Ha CrifIkyBaHHSA 3 [iTb-
MU, AK YeCbKOI0, TaK i YKPaTHCbKOIO.

fonoBHa MeTa — Wob yci it 6ynun 3anyyeHi 4o BNpas, LWO6 BOHM BMINN 3aimMaTncs
pa3om, 36arauyBanuca pisHUMK crioBamu. KHra Mae 6y T HaTXHEHHAM i MiAMOroto B L€l
NOAOPOXi.

MpaKTuKa noru cNpuse BiguyTTIO BHYTPILWHbOrO WACTA Ta AyweBHOro 6narononyyys
y Bopocnux, nokpatlye ¢isnyHy popmy Ta 3arasibHe 300poOB’s opraHiamy. Tak i 3 giTbmu.
Viora — ue npupoaHuil pyx ans HUX, AKWil po3BrBac ix GianuHy dopmy, ane B TOii e yac
[03BOJIAE iM BUCSTOBMIOBATI CBOI MOUYTTS, MPaLoBaTyi 3 HAMK i 3anydaTtu cBoto ysaBy. Ocb



YOMY 3aHATTA NOrOK0 MOXKYTb JOMOMOITY MOAONATY BaXXKNI NEPIoA, AKMNIA M NePeXnnu,
a TaKoX 3HaNTW Te MO3UTUBHE, O MPUHOCUTb HaM LA CUTYyaLin.

BnpaBu pyliHytoTb MOBHUI 6ap’ep. Tak camo AiTh po3ymitoTb pyxu. [poTe cninbHa po-
60Ta MOXe OyTK CKNagHILIO — He TiNbKMU Yepe3 MOBY, @ 0COONMBO Yepes eMoLii, CTpax,
CTpax nepepj HeBiAOMMM, MOJONAHHA TPAaBMaTMYHOIO AOCBiIAY. TaKMM YNHOM, OCHOBOIO
€ CTBOPEHHA NPUEMHOro 6e3neyHoro cepefoBuLLa, Wo6 AiTM MOFAN 3aNyUnTUCS, ane He
LITOBXaTK iX, OO BOHW 3anMLLIANANCA COKIMHUMW Ta YCMiIXHEHUMMU, HABITb AKLLO BOHU He
XOUyTb TPpeHyBaTUCA. [MOKaXiTb iM LINAX, 3aNPOMOHYMTE TM MOXKNMBICTb JONYYMUTUCA, NO-
XBaJliTb X 3@ rapHi NOKa3HMKM Ta CTBOPITb CEpeoBNLLEe, B AKOMY BOHU 6aXKaTUMyTb PO3-
BMBATNCA CAMOCTINHO.

baxalo, wo6 ¢isnyHi BnpaBu npuHocuAM pagicTb Bam i Bawmm gitam!

Upozornéni: Cviky popsané v této knize jsou urcené zejména predskolnim détem a détem
mladsiho skolniho véku - tedy mezi tfemi a osmi lety. V piipadé, Ze ma dité néjaké zdravot-
ni omezeni, doporucuji pozadat o radu détského lékare nebo specialistu.

Mpwumitka: Bnpasu, onucaHi B Wil KHX3i, NpM3HaYeHi B OCHOBHOMY [N AiTel AOLWKINIbHOrO
BiKY Ta fjiTeil MOMOALLOrO WKiNbHOTO BiKY, TOOTO Bif TPbOX JO BOCbMU POKIB. AKLLO Y ANTW-
HU € AKICb 0OMeXKeHHA Mo 340POB’10, PEKOMEHYI0 3BEPHYTICA 3a MOPaAoto Jo negiaTpa
abo cneuianicra.






Joga s détmi / Vora 3 gitbmu

Specifika détské jogy / OcobnuBocTi anTAYOI orM

Détska jéga ma fadu svych specifik a odlisnosti od dospélé jogy. Je urcité dobré, aby cvi-
Citel mél zkusenosti s cvicenim jogy nebo alespori s jinym sportem a dechovym cvicenim
Je viak velmi dulezité vnimat déti, jejich schopnosti i naladu a cvi¢eni tomu prizpUsobit.

[nTAua nora mae 6arato cBOiX 0CO6NMBOCTEN | BiAMIHHOCTEN Bif fopocnoi noru. TpeHepy,
6e3yMOBHO, [o6pe MaTy JOCBIA 3aHATTA NOrot Um xoua 6 iHWUMK BUAAMK CNOPTY Ta Au-
XanbHVUMM BNpaBaMu.

OpHak fy»Ke BaXXNMBO CNpuimaTi aitein, ix 3aibHOCTi Ta HacTpi | aganTyBaTca go ¢i-
3NYHUX HaBaHTaXeHb.

Mezi diilezité principy patii tyto

BaxknuBi NpUHLMNN BKNIOYAIOTb HacTynHe

1. Jednoduché pozice a propojeni do piibéhu / MpocTi no3uuii Ta komnnekcy 3 ictopieto
. Kratké vydrze / KopoTtka Butpusanicts

. Kratsi délka cvi¢eni/ MeHLua TpmBanictb TpeHyBaHHA

. Jednoduchd a kratka dechova cvi¢eni/ lNpocTi i KopoTki grxanbHi Brpasu

. Kratka relaxace / Kopotka penakcadlis

o L A W N

. Casté pochvaly / Yacta noxsana

Déti se uci obvykle velmi rychle. Pokud cvi¢i pravidelné, rychle si zapamatuji jména pozic
i jednodussi sestavy. Rychleji ale i zapominaji, pokud néjakou dobu necvici.

PfestoZe déti spousta viemU z détstvi zapomenou, neznamena to, Ze hry a cviceni s dét-
mi nemaji smysl. Rlzné ¢asti mozku se cvi¢enim procvicuji a propojuji. To pak pomaha
v bézném v zivoté, i kdyz uz neni tieba zcela jasna spojitost s cvicenim.
[iTv 3a3BMnyanm gyxe WBNAKO BYATbCA. AKLO BOHU TPEHYIOTbCA PErynapHO, BOHU LWBUAKO
3anam’aTaloTb Ha3BM NO3KLiN i NPOCTi KoMNeKkcu. Ane BOHU TakoX LiBuALe 3abyBatoTb,
AKLLO AEAKNIA YaC He TPEHYHOTHCA.

Xoua pitTn 3abyBatoTb 6arato AUTAYMX YABNEHD, Lie HE O3HAYaE, Wo irpu Ta BNpasu
3 AiTbMWN He MaloTb CeHcy. Pi3Hi YacTMHM MO3KY TPeHYITbCA | MoB'A3aHi 3 BnpaBamu. Lle
NoTiM fonoMara€ B HOpMasibHOMY XWTTi, HAaBiTb AKLLO BaM bifibLLe He NOTPIOEH YiTKNIA 3B'A-
30K i3 i3nYHMMK BripaBamu.



Nez zacneme cvicit / MepLu HiXK NoyaTy TpeHyBaHHA

Par praktickych rad
Kinbka npaktnyHmnx nopag

Flexibilita / THyukicTb

Je dobré si hodinu pfipravit predem - zvolit téma napf. v ndvaznosti na ro¢ni obdobi nebo
témata, kterym se vénuji ve skolce, zajistit pomucky, zjistit, jestli nékdo nema svatek nebo
narozeniny apod. Nicméné je dulezité se umét rychle détem pfizplsobit a reagovat na
vzniklé situace.

[lo6pe nigrotyBaTnca fO YPOKY 3a3aanerigb — BUbpatu Temy, Hanpuknag, no BigHOLWEH-
HIO O MOPW POKY UM TeMU, AAKi BOHM PO3rNAdaoTb Y AMTAYOMY CafiKy, HaJaT NOCIOHMKY,
[Ii3HATNCA, YN Y KOTOCb HEMAE CBATA YW AHA HAPOLXKEHHA TOLWO. BaxnvBo BMiTK WwWBUAKO
afjanTtyBaTUCA JO AiTen | pearyBaTti Ha cUTyaLito.

Prostiedi / CepepoBuuie

Vhodny prostor pomUze nastavit sprdvnou atmosféru. Pomaha nerusivé prostiedi, do-
state¢na velikost mistnosti a Cerstvy vzduch. Idedlini je cvi¢eni na karimatce, ale mozna je
i jind neklouzavé podlozka. Podlozka nejen zlepsuje provedeni cvikd, ale také ohranicuje
prostor. Navic mizete z pokladani a uklizeni podlozek vytvofit jakysi ritudl. Pro relaxaci je
dobré mit pfikryvku, pfipadné polstéiek.

BignosiaHMM npocTip fonoMorke CTBOPUTY NOTPIGHY atmocdepy. lonomaratoTb CrokiliHe
cepefoBuLLe, OCTaTHIN PO3Mip KiIMHaTV Ta CBi>ke NOBITPA. BipaBa Ha KMIMMKY ifeanbHa,
ane, MOXNBO, € IHLUNIN HECSTU3bKUIA KUANMOK. KWITMMOK He TifIbKM NOKPaLLy€ BUKOHaHHA
BrpaB, afne i obmexye npocTip. Kpim TOro, Mo>kHa CTBOPUTU CBOEPIZHWI pUTYan i3 yKna-
[aHHA Ta OUMLLEHHA KUNMMKIB. [nA BignounHKy fobpe matn KoBapy abo nomyLuky.

Obleceni / Ogar

Ke cviceni jogy neodmyslitelné patfi pohodIné obleceni — obvykle tricko a leginy ¢i teplaky.
Pokud déti cvi¢i na karimatce, mohou cvicit naboso; ziskavaji tim lepsi cit v chodidlech
a lépe drzi stabilitu. BEhem relaxace je vhodna mikina ¢i deka na pfikryti.

MpaKTrKa Nory 3a CBOEID CYTTIO BKJIIOYAE B Cebe 3pyUHHUI ofAr — Ak npasuno, dytéonka
Ta neriHcy abo CNOPTUBHI WTaHW. AKLO AiTW 3aiMaloTbCA Ha KUIMMKY, BOHW MOXYTb 3a-
nmaTnca 60COHIXK; Lie Aa€ IM Kpalle BifuyTTA B HOrax i MoKpalyae cTinkictb. Iig yac Bigno-
YMHKY Nigiige ceiTWwoT abo KoBApa ANA yKPUTTA.



Vnimani téla / CnpuiHaTtTa Tina

Vedte déti k tomu, aby cvicily uvolnéné, s klidnym hlubokym dechem a bez bolesti. Pokud
by si nékteré stézovalo na bolest, je nutné dany cvik jemné ukonit a zlehka promasirovat
danou oblast. K signaldim je vzdy potieba pfistupovat zodpovédné.

HanpaBnsawTe giTeln BUKOHYBaTK BNpaBu po3cnabneHo, cnokinHo, rnnboko i 6e3 6onto.
AKLLO XTOCb CKap»KUTbCA Ha 6inb, HeObXiAHO 06epPeXHO 3aKiHUMTK BNpaBy i 3nerka noma-
ca)kyBaTy 06nacTb. [lo curHanis 3aBXXam NoTpibHO NigxoamnT BiANoBiganbHo.

Kdy necvicit? / Konu He BapTO TpeHyBaTuca?

Cvicit je mozné vevnitt i venku, rdno i vecer, kratce i po delsi dobu. Jsou ale chvile, kdy je

lepsi necvicit viibec nebo s omezenim. Mezi né pattfi:

+ Cviceni tésné po vétsim jidle.

« Cviceni pfi nemoci, nepfijemna je i vétsi ryma.

« Vpfipadé drazu je potfeba zvazit, které cviky dité zvladne.

+ V pfipadé nevolnosti, zavrati, pfi bolestech hlavy nebo huéeni v usich — pokud si dité
stéZuje na tyto problémy, jsou vhodné pouze cviky na uklidnéni, pfeneseni do klidu
a pfipadné odbornd péce; je dobré zjistit pficinu téchto problémf, ta nékdy maze byt
psychicka.

MorkHa TpeHyBaTMCA B NPUMILLEHHI Ta Ha BIAKPMTOMY NOBITPI, BpaHLi Ta BBeYepi, KOpoT-

KouyacHo abo foBro. Ane 6yBalOTb MOMEHTU, KON Kpallle He TpeHyBaTuCA 30BCiM abo 3 06-

MeXeHHAMW. B Tomy umncni:

+ 3amatunca Bigpasy nicnA MIOTHOrO NPUNOMY iKi.

+ 3almatuca npu XxBopobi, Npw 3acTyai Ta HeXWTI.

Y pasi TpaBMU He0bOXigHO BpaxoByBaTH, 3 AKMMU BMPaBaMmn He MOXe BMOpaTUCA
OnTUHa.

+ [pw HyOoTI, 3aNamMopOYeHHi, roNIoBHKX 605X ab0 LWyMi y Byxax — AKLLO AUTHA
CKapPXMUTbCA Ha i npobnemu, NiginayTb TiNbKU BNPaBU AS1A 3aCNOKOEHHSA | MOXINBO
npodecinHni ornag. Jobpe 3'AcyBaTin NPUUMHY LX Npo6nem, iHofi BOHV MOXYTb
6y TN NCUXONOTIYHUMM.

Provedeni cvikli / BukoHaHHs Bripas

Nechtéjte dokonalé provedeni. Vétsi obtiznost, lepsi provedeni a sladéni s dechem za-
pojujte pomalu a postupné tfeba na pfibézich zviratek. Pokud se néjaky cvik nedafi, je
mozné zminit, ze zvifatko bylo zatim jesté malé a trochu nesikovné, ale zato umélo...
(a doplnte podle pravdy). Vzdy dité pfi snaze ¢i zlep3eni pochvalte nebo se jen usméjte i
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