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Podékovani

Chtéla bych podékovat viem détem, které
se mnou cvicily, zejména pak svému synovi
Danikovi a jeho kamaradovi Tondovi, kte-
fi jednotlivé cviky nafotili. Dékuji i svému
starSimu synovi Risovi, ktery mé jiz prerostl,
ale stale mi ukazuje svét jinyma ocima
a dava mi zZivotni rady. Déti jsou pro mne
motivaci a zaroven obrovskym zdrojem po-
znani. Bez jejich ndpadu a inspirace jimi by
tato kniha nevznikla.

Dékuji také pani $éfredaktorce Ivané Koci za velmi mily, vstficny a konstruktivni pfi-
stup a rovnéz vsem, ktefi se nezalekli mych ndpadl a dokazali se mnou spolupracovat
a smat se.

Obrovské uznani a podékovani patii vsiem lidem, ktefi s laskou pracuji s détmi, mezi ji-
nymi i zdravotnim klaunGm, ktefi chodi za détmi do nemocnic. Jako projev tohoto uzna-
ni vénuji polovinu svého honorare pravée neziskové organizaci Zdravotni klaun.
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Predmluva

Mili ¢tenafi,
urcité si radi hrajete nebo cvicite s détmi (nebo oboji zaroven), jinak by vam asi v rukou
neskoncila pravé tato knizka.

Cilem je, abyste si po jejim prolistovani ¢i dikladném procteni cvicili a hrali s détmi jesté
radéji. Aby se pro vas stala inspiraci k dal3im cvikm, pfibéh{im a relaxaci. A hlavné aby se
cvi¢eni pro déti stalo zabavou a zéroven pfirozenou soucésti jejich Zivota.V dnesnim svété
pIném techniky, informaci a véci je spolecné hrani a cvi¢eni déti s dospélymi trochu podce-
novano, coz je skoda, protoze praveé cvi¢eni mize byt tou spravnou protivahou, diky které
dodame télu pohyb a mysli zklidnéni.

Cviceni jogy prispiva u dospélych k pocitu vnitiniho stésti, zlepsuje fyzickou formu a cel-
kové zdravi organismu. A stejné tomu je i u déti. J6ga je pro né pfirozené cviceni s pro-
Zitkem, umoznuje jim zapojit fantazii a také jim pfinasi objevovani a poznani vlastniho
téla. Pravidelné cviceni pfispiva ke zlepseni pohyblivosti, stability, vydrze a koncentrace.
Celkovy soulad fyzické a télesné podstaty ma pak vliv na lepsi zdravotni stav a vétsi obra-
nyschopnost organismu. Zlep3eni soustfedéni a koncentrace rovnéz vytvafi vhodné pod-
minky pro uceni a osobni rlist, zapojeni fantazie a vlastnich napad zase rozviji kreativitu
a schopnost ji vyjadfit.

Déti obvykle cviceni bavi. Je pro né ptirozenym napodobovénim svéta kolem, které pro-
vozuji prakticky od narozeni. Pozorovani a objevovéni tajemstvi pfirody a okolniho svéta
bylo a stale je inspiraci ke cviceni jogy.

A pravé pozorovani a objevovani je také zacatkem kazdého lidského Zivota - prvni na-
dechnuti, prvni vnimani zvuki kolem sebe, prvni védoma gesta, prvni jasné myslenky, prv-
ni kricky a slozitéjsi pohyby, prvni skute¢né vnimani obrovského svéta kolem a hledani
vlastniho mista v ném. To jsou prvni dileZité okamziky pocatku kazdého lidského Zivota.
A pokud si odmyslite z pfedchozich vét slovo prvni, zistanou vam principy, které jsou ne-
dilnou soucasti jogy.

Prestoze jégové cviceni ma ve vétsiné pripadu jasny pozitivni vliv, nikdy déti do jejiho
cvi¢eni nenutte. Mozna maji talent na jiny sport nebo na jinou aktivitu. Nechut ke cviceni
nemusi znamenat, ze dité obecné nechce cvidit, ale Ze je tfeba unavené nebo se snazi na
sebe upozornit. Nendsilnost pfi zapojovani do cviceni ale neznamend, Ze byste méli dat
détem uplnou volnost. Ukazujte jim cestu, nabidnéte jim moznost se zapojit, chvalte je za
dobry vykon a budujte prostredi, ve kterém se budou chtit samy rozvijet.



Tato kniha neni ucebnici jégy. Cvi¢eni zde obsaZend jsou inspirovand jégovymi pozice-
mi a sestavami, ale pokud mate hlubsi zajem o jégu, zvolte i jinou literaturu. Navstévujte
sami pravidelné hodiny jégy, podivejte se na cvi¢eni na internetu, inspirujte se ostatnimi
cvicenci a aktivné hledejte vlastni cestu. To vse pomUze nejen vam, ale i détem, kterym pak
vlastni zkusenosti predate.

Déti vam dokdazou predavanou energii a radost vratit a uméji ohromné inspirovat. Takze,
stoji to rozhodné za to!

Pfeji vam, at vam i vasim détem p¥inasi cviceni radost!
Anna Dvorakova

Upozornéni:

Cviky popsané v této knize jsou urcené zejména predskolnim détem a détem mladsiho
$kolniho véku (tedy mezi tfemi a osmi lety). Popis a fotografie cvikl by mély umoznit cvi-
¢eni i tém, ktefi dosud nemaji s jégou vlastni zkuSenosti. VSechny rady a cviky vychaze-
ji z praktickych zkusenosti autorky a dalSich cvicitel pravé pii cviceni s détmi. Ziskavani
vlastnich zkusenosti a vlastni zhodnoceni situace pfi cviceni je vsak nezastupitelné. V pii-
padé pochybnosti pozadejte o radu détského Iékare nebo specialistu.



Hrava joga s détmi

Specifika détské jogy

Détska joga ma fadu svych specifik. Mezi né patii zejména nasledujici principy.

1. Jednoduché pozice a propojeni do pribéhu

Pozice jsou jemné upraveny a ptizptisobeny. Vétsina cvikl je pro malé déti velmi snad-
nd. Nékteré mohou byt dokonce pro né jednodussi nez pro dospélé (napt. pozice motylka
s pfedklonem). Pozice jsou ¢asto napodobenim zvifat, rostlin, véci nebo postav. Jejich vy-
bér by mél vzdy respektovat vék a zkusenost déti. Cviky se mohou spojit do sestavy pfi-
béhem, basni¢kou nebo pohadkou. Obvykle nepouzivdme bézné jégové nazvy pozic, ale
cviky pojmenovavame po zvifatech, kterymi se inspiruji nebo kterym se podobaji.

2. Kratké vydrze

VydrzZe v pozicich jsou kratké. Pozice mizeme nékolikrat opakovat nebo k nim postupné
pridavat dalsi (kocka, kobra / kocka, kobra / koc¢ka, kobra, pes). Zkusenéjsi déti uz mohou
trénovat vydrze v pozicich — pak je ale vhodné zafadit kratkou relaxaci nebo kompenzaéni
cvik (napfiklad predklon versus zaklon).

3. Kratsi délka cvic¢eni

Délka cviceni a vybér cvikll by se mély odvijet od véku ditéte, jeho zdravotniho stavu, Una-
vy, denni doby, homogenity skupiny, ale i od zkusenosti déti i cvicitele. Kratce mohou cvicit
i dvou- nebo tiileté déti, ale pravidelné cviceni je spojeno spise az se skolkovym vékem.
Kazdé dité je individualni, a proto je zejména v mladsim véku zapotiebi dobfe zvazit, zda
ma vybrané cviceni na dité opravdu pozitivni vliv.

4, Jednoducha dechova cviceni

Dechova cviceni jsou jednoduchd a mohou byt provadéna formou her. Nepouzivame za-
drze dechu. Déti uméji dobrte instinktivné zadrzet dech, ale nékdy rovnéz zadrzuji dech



zbytecné (napfiklad pfi velkém soustfedéni). Vhodné je procvicovat zejména sladéni de-
chu s pohybem, nacvik bfisniho a hrudniho dychani a samotné vnimani dechu. Také je
dobré ukdzat a vysvétlit rozdily mezi dychanim usty a nosem.

5. Kratka relaxace

Kratka relaxace by méla byt pravidelnou soucasti kazdého cviceni (ovsem détem staci vy-
razné kratsi ¢as nezli dospélym). Jejich télo je mladé a zdravé, a nepotfebuje proto pfilis
dlouhou regeneraci. Na druhou stanu vsak jejich télo ani mysl nejsou pfipraveny na vydrz
a potiebuji tedy c¢asty odpocinek. Mozkové viny jsou mnohem méné aktivni nez u dospé-
lych a jejich ztlumeni je jednodussi a casto automatické. Déti navic potiebuji spat i béhem
dne a vykyvy energie jsou u nich zcela pfirozené.

6. Pokroky

Déti se uci obvykle velmi rychle. Pokud cvici pravidelnég, rychle si zapamatuji jména pozic
i jednodussi sestavy. Jasné viditelny pokrok je v oblastech, které do té doby dité nepro-
cvi¢ovalo. Zato delsi pfestavka (nemoc nebo prazdniny) vedou k rychlejsi ztraté navyku
nez u dospélych. Neni v3ak tfeba zoufat — navrat je pomérné rychly a informace v téle
a mysli neni nikdy plné ztracena! Rlzné ¢asti mozku se udi spolupracovat a tato vazba
je pak pouzitelnd v bézném v zivoté, i kdyz v ni neni tfeba zcela jasna spojitost s cvice-
nim. Déti jsou diky cviceni vnimavéjsi, rychleji se udi jiné véci a jsou také schopny rychleji
se zorientovat.

Nez za¢neme cvicit
aneb par praktickych rad pro kvalitnéjsi cviceni

Cviceni pro déti neni standardni hodinou, ktera se da pfedem zcela pfesné pripravit a pfi
které si cvicitel sdm dobte zacvici. Cvicitel by mél byt pfipraven upravit napln, pfizplsobit
ji nebo i Uplné zménit vzdy podle situace. Mél by se s détmi dobfe sezndmit a znat jejich
zaliby i vlastnosti a umét se vcitit do jejich momentélni nalady. Ale snad nejdllezitéjsi je
fakt, aby si sam umél hrat, aby byl sdm tak trochu ditétem a umél pfijimat détskou fantazii.
Pak bude cviceni obrovskym pfinosem také pro néj.

Prostredi

Vhodny prostor dokaze vyrazné ovlivnit atmosféru pii cviceni. Dllezité jsou dostatecna
velikost mistnosti a Cerstvy vzduch. Okoli by nemélo odvadét pozornost déti od cviceni
(hracky je dobré pfed hodinou uklidit nebo pfikryt). Idedlni je cvi¢eni na karimatce (pro



malé déti staci i polovi¢ni velikost). Pokud karimatky nemate k dispozici, zvolte neklouza-
vou podlozku ¢i koberec. Pro relaxaci je dobré mit prikryvku, pfipadné polstarek. Podlozka
nejen zlepsuje provedeni cvikd, ale také ohranicuje a vyjasfuje prostor. Navic mizete z po-
klddani a uklizeni podlozek vytvofit jakysi ritual.

Pokud chcete cvicit venku, ujistéte se pfedem, Ze zadné z déti nema alergii na néjaké
rostliny. | venku je dobré cvicit na karimatce. Pfijemné cvi¢eni mize poskytnout zahrada
s dobfe posecenou travou (nenici se karimatka a déti nejsou ohrozeny klistaty). Pro cvi¢eni
v lese zvolte takové cviky, pfi kterych neni potieba se pfilis dotykat zemé (jako jsou napfi-
klad cviky hora, letadlo, strom, ¢ap, pes, opicka, bojovnik ¢i lukostielec). Pokud travite léto
u more, mlzete si zkusit zacvicit i na plazi.

Obleceni

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.

Je vhodné cvicit pravidelné - vzdy ve stejnou dobu a ve stejny den (eventudlné dny) v tyd-
nu. Vyhody pravidelnosti a strukturovanosti: Pravidelnost cvi¢eni poméha vybudovat
dlvéru, prispiva k vytvoreni pevnéjsich navyku a k dosazeni viditelného zlepseni fyzické
a psychické kondice. Déti se jednotlivé prvky rychle nauci a na své oblibené cviky se tési.
Aby je neomrzely, miZzeme obcas zménit obtiznost (nebo pozadovat zlepseni provedeni),
pozménit pfibéhy, pfidat varianty, nebo urcité prvky na néjaké hodiné uplné vynechat.

Vyhody prilezitostného cviceni: | pfilezitostné cviceni patii k détské jéze. Pokud se vam
naskytne prilezitost k ptipomenuti a zopakovani nékterych cvikd, vyuzijte ji. Ale nenutte
do toho sebe ani déti. Cviceni by mélo zlstat radosti. PrileZitostné pfipomenuti cvikd vsak
pomaha zafadit cvi¢eni do béZzného Zivota a ozivit denni rezim, vede ke zvyseni flexibility
chovéni a vnimani. Pozor na extrémné pravidelny rezim — ten m{ze vést k nizsi pfizpUsobi-
vosti v dospélosti nebo ke snaze uniknout ritudldm v obdobi puberty.

Vnimani téla

Vedte déti k tomu, aby cvicily uvolnénég, s klidnym hlubokym dechem a bez bolesti. Pokud
by si nékteré stézovalo na bolest, je nutné dany cvik jemné ukon¢it a zlehka promasirovat
danou oblast. K signaldm je vzdy potteba pfistupovat zodpovédné. Aviak pokud se cvici
klidné a v souladu s dechem, riziko zranéni prakticky nehrozi. Jemné napéti v pozicich ne-
vadi, ale mélo by byt pouze v oblastech, které se procvicuji (napt. v pozici dold hlediciho
psa nevadi jemné napéti v dolnich koncetinach, nemélo by vsak uz prejit v bolest; svaly
obliceje zlistavaji uvolnéné). Pochvalte déti hned poté, co udélaji néco dobie nebo kdyz
se ve cviceni zlep3uji.



Kdy necvicit?

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

lepsi necvicit viibec nebo s omezenim. Mezi né patfi:

e cviceni tésné po vétsim jidle (malé obcerstveni détem nevadi); pro cvi¢eni viak neni
vhodné ani velké mnozstvi sladkého piti;

e cviceni pfi nemoci, nepfijemna je i vétsi ryma; na druhé strané nékteré dechové a rela-
xacni techniky mohou byt pravé pfi nemoci vhodné;

e v piipadé Urazu je potieba zvazit, které cviky dité zvladne; zranéné déti maji touhu se
pohybovat a je dobré je ze cviceni GUpIné nevyfazovat, nicméné je nutné byt vic opatrny;

e v pfipadé nevolnosti, zavrati, pfi bolestech hlavy nebo huceni 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 problémd, ta nékdy muize byt
psychicka.

Jak déti pri cviceni opravovat

Ne kazdy détsky pohyb a postoj je dokonaly, ale to plati i pro nds, dospélé. Pfi cviceni s dét-
mi nesmérujeme k co nejlepsimu provedeni hned od zacatku. Naopak, dokonalé provede-
ni viibec neocekavejte, zkousejte postupné do pozic vnaset vétsi obtiznost, lepsi prove-
deni a sladéni s dechem (napf. pomoci ¢innosti zviratek). V détském véku se tvofi ndvyky
a dochazi k zautomatizovani pohybl, a proto je dobré si provedeni cvikl vSimat a postup-
né je jemné upravovat.

Priklad zvySovani obtiznosti cviku:

e Tygrdtko natdhlo dopredu jednu tlapku.

e Maly tygr natdhl dopredu pravou tlapku.

e Tygr natdhl dopredu tlapku a nadechl se.

e Tygrse nadechl a zdroveri ladné protdhl tlapku dopredu.

e Tygr se nadechl, protdhl tlapku dopredu, aZ byla krdsné propnutd, podival se za ni
ausmdl se.

Takto jemné se da rozvijet a eventudlné korigovat jakakoli pozice. Pokud se néjaky cvik
nedafi, je mozné zminit, Ze zvitatko bylo zatim jeSté malé a trochu nesikovné, ale zato umé-
lo... (a doplnite podle pravdy). Vzdy dité pfi snaze ¢i zlepSeni pochvalte (nebo se jen usméj-
te ¢i udélejte pochvalné gesto). Pozice ale nemusite stale rozvijet. Nechte déti, at si je také
proziji po svém. Zalezi na situaci. Nékdy je dulezit&jsi téma, jindy zase fantazie a nalada.
V sestavach uz casto jen postadi fict ndzev pozice.



Pozice osvédcené i ty vlastni

V knizce najdete podrobné popsanych celkem tficet pozic a jejich variant, z nichz vétsina je
vhodna pro déti jiz od tfi let. Horni vékova hranice stanovena neni. Konkrétni doporuceni
najdete uvedend u jednotlivych pozic.

Vybrané cviky zahrnuji procvi¢eni rliznych &asti téla a podporuji koordinaci dechu s po-
hyby. Jejich nacvik je pomérné snadny, popis a zakladni Gcinek je vzdy uveden u jednotli-
vych cvik(l. Nezahrnujeme sem ty cviky, které nékteré déti v predskolnim véku jiz uméji, ale
jsou spise gymnastického razu (napf. most a provaz), ani slozitéjsi prevracené pozice (napt.
svicka a stoj na hlavé). Tyto pozice je lepsi trénovat se zkusenym cvicitelem a navic vydrze
v téchto pozicich nejsou pro déti pfilis vhodné.

Knizka nabizi jen urcité cviky. Ve skute¢nosti vsak existuje mnoho dalSich pozic a jejich
variant. Cilem ale neni naucit déti co nejvice pozic, dllezité je naudit je takové cviky, které
pro né budou pfinosné a které budou cvicit rady.

Rada pfibéh( vybizi k doplnéni vypravéni pantomimou - riiznym pohybem pazi nebo
hlavy. Pokud jste kreativni, mdzete zapojit i oci, jazyk, dolni koncetiny a dalsi ¢asti téla.
Prestoze by u vétsiny cvikd mél byt oblicej uvolnény, neni na $kodu nékdy pantomimu vé-
domé pouzit. Pokud vidite, Ze dité provadi gesta podvédomé (napf. s vystréenym jazykem,
se skousnutym rtem ci se zatnutymi svaly), jemné ho na to upozornéte.

Propojujte jégu s prvky jinych sportd ¢i tance, mlzete zapojit i pohyby z plavani i lyzo-
vani. Nechte déti, at si nejdfiv ¢innosti predstavi a teprve pak zacvici. Vkladejte do pohybl
synchronizaci s dechem a drobné relaxace. Po pozicich s napétim zafadte uvolnéni. Dejte
détem cas, aby si uvédomily, jaké svaly a ¢asti téla pouzivaly.

Rozvijejte i dalsi predstavy, divejte se kolem sebe a zacvicte si i béZné ¢innosti vaseho
dne, rlznd povolani, navstévu zoo a dalsi. Jako inspirace vdm mohou slouzit pfibéhy v této
knizce. Nechte détem prostor pro realizaci vlastnich napad(. Pokud jsou tyto napady zaji-
mavé a détem se libi, mlzete je zafadit do pravidelného cviceni (napf. kocicka spokojené
vrni, umyva se nebo protahuje atd.).

Pokud jiz déti pozice trochu znaji, mizete namisto nazvu pozice (zvifatka) fici jen jeho
vlastnost nebo charakteristiku. Jako napf.: Zacvic¢ime si zvifatko, které je pruzné a pfitulné
(kocka), silné a odvéazné (tygr), pratelské a ochranitelské (pes), legracni a podobné ¢lovéku
(opicka), bystré a rychlé (orel); které umi stat na jedné noze (¢ap); které je udatné (bojovnik)
¢i pevné (hora). Nékteré charakteristiky mohou byt spole¢né pro nékolik zvitat, jako napt.:
je mrstné (kocka, tygr a kobra), umi létat (orel a ¢ap), vidi v noci (kocka a sova) atd. Nechte
déti, at o vlastnostech premysleji. Mohou tak samy vymyslet cviky, které predtim necvicily.



Par bodi z jogové filozofie

Prestoze si tato knizka neklade za cil pfibliZit jogovou filozofii, tak i pro cviceni s détmi je
dobré par stiipku znat.

Pozdrav Namasté

Soucasti vaseho cviceni s détmi mGze byt pozdrav Namasté. Toto slovo doprovazi spojent
dlani pfed hrudi a mirny Uklon. Je to gesto hluboké ucty jednoho ¢lovéka ke druhému.
Vyjadriuje pfesvédceni, Zze v kazdém z nas je ,bozskd” podstata (podstata Zivota a vesmiru),
kterd je umisténa v oblasti srdce (srdecni ¢akre). V doslovném prekladu Namasté znamena
NAMA (klanét se), AS (ja), TE (ty). Pokud se rozhodnete Namasté nepouzivat, je vhodné, aby
cvi¢eni zac¢inalo a koncilo milym pozdravem.

Patandzaliho osmidilna stezka

Prvni zminky o jéze se objevuiji jiz nékolik set let pfed nasim letopoctem. Jéga se predavala
plvodné pouze Ustné a az kolem roku 200 pf. n. |. byly zakladni principy zaznamenany.
Zaznamenal je Pataridzali v celkem 196 sutrach (pouckach), které jsou rozdéleny do osmi
stupni:

jamaanijama  spravné chovani a moralni hodnoty

dsana télesna cviceni

prdndjdma dechova cviceni

pratjdhdra smyslové soustfedéni

dhdrana mentalni koncentrace

dhjdna meditace

samddhi Jpocit osviceni”, ,kosmické védomi”

nebo ,osvobozeni od pozemskych starosti”

Uvedené stupné nemuseji jit (a ¢asto ani nejdou) pfimo za sebou. Nemély by se stat dalsim
pravidlem, na kterém je nutné Ipét (a to zejména v pfipadé cviceni s détmi).

Pro cviceni s détmi je vhodné znat mordlni hodnoty (jamu a nijamu), mezi néz pattfi:
neublizovani, pravdomluvnost, nekradeni, zdrzenlivost (napt. v chovani, jidle a v pozitcich),
neulpivani (nezdvidéni, nelpéni na vécech, na postaveni apod.), ¢istota téla a mysli, men-
talni vyrovnanost, sebekézen (schopnost dodrzovat rad), sebepoznani a nalezeni vyssiho
zivotniho smyslu. Tyto morélni hodnoty jsou blizké etickym hodnotédm rdznych nabozen-
stvi i ateismu a z jejich podstaty je vhodné Cerpat i v bézném Zivoté. Détem neni nutné
tyto hodnoty vyjmenovévat, ale je vhodné jim je rdznymi zpUsoby pfiblizovat — chovanim
a pribéhy.



I dalSi stupné (nejen télesna cvi¢eni) mohou byt ve zjednodusené podobé soucasti in-
terakce s détmi. Jedna se zejména o dechova cviceni, ale nékdy i o smyslové soustredéni
nebo o koncentraci. Doporucuiji, aby se s technikami kazdy sezndmil individualné a prosel
jejich praxi. Jediné tak pozndate, které prvky jsou pro vas pfinosné a které jsou pfipadné
prenositelné na cviceni s détmi.

V zavéru knihy uvadime odkazy na dalsi materialy, v nichZ se miZete dozvédét vice o histo-
rii a filozofii jégy, o cviceni a dalsich riznych technikach. Vzdy se snazte sami sebe rozvijet
a jit vlastni cestou jogy.

Struktura hodiny

Jednotlivé hodiny jogy se budou od sebe urcité trochu lisit, presto je viak dobré do kazdé
vzdy vlozit nékolik zakladnich prvkl. Ty pomdéhaji vytvofit jisty fad a pravidelnost, coz dé-
tem navodi mimo jiné prostiedi dUvéry, spolehlivosti a harmonie.

Priprava

Zahrnuje prevléknuti se, toaletu, rozlozeni podlozek, ptipadné odneseni ¢i prikryti hracek
(,nechame ji, aby si odpocinula”). Pro dospélého to navic znamena pfipravu véci a hudby,
které chce v hodiné pouzit. Vzdy je dobré mit u sebe papirové kapesnicky. Malé déti mivaji
¢asto rymu, proto je vhodné je pfed cvi¢enim upozornit na dobré vysmrkani.

Privitani

Privitani je samoziejmé dulezité pokazdé, ale nejvice asi pfi prvni seznamovaci hodiné
a kdykoli se ke skupince pfipoji novy ¢len. K tomu ndm muze dopomoci néjaky plysak,
ktery dité oficidlné (a legra¢né) privita do hodiny, predstavi se a po ném to zopakuji i ostat-
ni. Napf.: ,Ahoj, vitej mezi nami. Ja jsem yetti Yotti a rad se sméju a cvi¢im jégu — nejradéji
pozici hory, protoZe dokdazu stat bez hnuti celou hodinu. Ale umime i jiné véci, Zze ano?”

Pokud chcete déti blize seznamovat s jégou, pouzijte pozdrav Namasté (viz Pdr bodt
z jégové filozofie). Dale se mizete déti zeptat, jak se dnes citi, rovnéz je mizete seznamit
s tim, co na né ¢eka, pfipomenout jim, co cvicily a o ¢em jste se spolecné bavili minulou ho-
dinu. Také se mUlzete zeptat, zda je dnes néco vyjimecného (svatek, narozeniny, specialni
den nebo néjaké vybrané téma). Stanovte si pro zacatek cviceni jasny signal.



Zacatek hodiny

Vytvorte si vlastni,signal” nebo ritudl oznamujici zacatek hodiny. MliZete vyuzit nasledujici
naméty: pozdrav, néjaky zvuk, vytleskany rytmus, pisnicka, hudba, Sepot, zakryti oci a pro-
buzeni do spole¢né skvélé hodiny atd.

Uvodni cviky

Vzdy zéleZi na ¢ase (¢asti dne), kdy déti cvici a jakou predtim provozovaly ¢innost. Obecné
plati, Ze na zac¢atek zafazujeme cviky na protazeni, zahfati a na zopakovani toho, co déti jiz
uméji. Pokud ale cviceni nésleduje po prestavce venku, sportu nebo jiné aktivité, je mozné
zacit zklidrujicimi cviky a naladénim se na uvolnéni. Uz dvodni cviky mohou byt ladéné
na Ustfedni téma hodiny, to vsak neni nezbytné nutné.

Cviky, sestavy, pfibéhy

Tvolii hlavni ¢ast cviceni; vybér cvikl a jejich spojeni do sestav a pribéh( zalezi vzdy na fan-
tazii cvicitele. Par doporuceni naleznete pravé v této knizce. Je dobré mit pfipravené urcité
ustélené cviky a ty nové pfidavat postupné.

Relaxace

Détem casto postaci jenom velmi kratka relaxace. Avsak je vhodné vzdy néjakou jeji formu
zaradit. MGze byt doprovazena piibéhem, hudbou, fikankou nebo ponechanim tplné v kli-
du (mUzete zafadit napfiklad i bobiika miceni nebo bobfika soustiedéni). Zeptejte se déti,
jak se citi, a pochvalte je za to, co se jim povedlo.

Rozlouceni

Nasleduje pozdrav, podékovani a pochvala (jakozto pozitivni motivace k dalsimu cviceni).
Vzdy je dobré zminit, na co by déti nemély zapomenout (co se naucily, objevily, poznaly, na
co by se mély tésit), a také si vzajemné vyménit ismév.



Usmév! Zac¢indme cvicit pozice




KOCKA

1 Popis: Koc¢ka je pozici na viech
Ctyfech. Dlané jsou umistény pod ra-
meny, lokty jsou propnuté a kolena se
nachazeji pod kyclemi. Zada jsou rovna.
P¥i nddechu je hlava nahote.

Pokyny pro dité: KaZdd kocka stoji obvyk-
le na viech &tyrech nohou. | ta nase. Z kleku
poloZ dlané na zem. Dlané jsou pod rameny
a zadecek nad koleny. S nddechem se usméj
a podivej se na svét kolem sebe.

Popis: Vydech provedeme s predklo-
2 nem hlavy, brada je pfitisknuta k télu,
provadi se co nejvétsi vyhrbeni patere.
Dech uvoliiuje obratle a zadové svaly.

Pokyny pro dité: Sklori hlavu a vydechni
smérem na bricho. Zdda jsou porddné vyhr-
bend, jako kdyZ se koc¢ka najezi. Citis, jak se
napruzila?

Popis: Nadechneme se s jemnym pro-
hnutim pétefre, hlava sméfuje nahoru.

Pokyny pro dité: S nddechem vrat hla-
vu nahoru a usméj se kolem sebe. Citis, jak
tvym télem proudi dech a jak se tvoje télo
méni'v kocicku?

Varianta - kocici protahovani

Popis: Priblizime se co nejvice k zemi,

lokty jsou ohnuté, postupné se télo
vytahuje z pasu a prechazi opét do zéklad-
ni pozice.
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