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Anotace

1

Bakalatska prace se zamysli nad zvlaStnostmi jogového cviceni u déti mladsiho
Skolniho véku, hledajeho pozitiva a ukazuje na néktera tskali.

Cilem prace je sestavit a ovéfit v praxi soubor jéogovych cvieni pro déti ve Skolni
druzing, zjistit vliv tohoto cviceni na sledovanou skupinu.

Soucasti bakalaiské prace je sbornik téchto cviceni a vysledky pozorovani.
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Uvod

Je to jiz vice nez 10 let, kdy jsem se ptihlasila na celoro¢ni kurs jogy pod
vedenim Jany Svarcové ve Slaném. V té dobé jsem ze zdravotnich davodd skonéila s
aktivnim spoleCenskym tancem. Hledala jsem alternativu, ktera by mi mohla nahradit
milovany konicek.

Hledala jsem zdravy pohyb a Zivotni filozofii, oboji jsem nasla vjoze.
S obdivem a pomalu jsem pronikala do jogovych technik, sama na sob& pozorovala
vynikajici psychosomatické ucinky a pfitom nesméle zvazovala vyuziti jogy ve své
profesi vychovatelky Skolni druziny.

Po péti letech pravidelného cviceni jsem se v roce 2000 ptihlasila na kurs ,,Jogy
pro déti" pod vedenim pani Mazacové. Tam jsem se dozvédéla, jak cviceni pfizpusobit
détské mentalité, jak déti motivovat, jak sefadit jednotlivé cviky, kterym cvikim se
vyhnout, jak naudit déti spravné dychat a relaxovat. VSechny probrané cviky jsem si
sama vyzkouSela a mohla s lektorkou opravit nepfesnosti. Uz v prub&hu étyfmési¢niho
kurzu jsem zacala cvicit s détmi v druziné kratka jogova cviceni, abych mohla ptipadné
problémy konzultovat s odbornikem. Od té doby je praktikuji dodnes. Proto jsem si rada

vybrala jako téma bakalafské prace ,,Jogova cviceni pro déti ve Skolni druzing".



1. Formulace problému a cil prace

Béhem poslednich let se u nas velmi rozsitilo péstovani jogy, nékterych cviceni
a technik, které s ni souvisi. Vychazi fada tituld k problematice jogy a autofi se v nich
zabyvaji otazkou, do jaké miry je vhodna i pro déti. Cvicenim s vyuzitim prvkl jogy se
vénuji pedagogové, 1ékafi, rehabilitacni sestry, cvicitelé.

Modifikace jogy, nebo tzv. specialni pohybova vychova s prvky jogy, ma podle
Prim. MUDr. Karla NeSpora tyto obecné cile:

. naucit déti relaxovat a spravné dychat,

. koordinovat pohyby,

. posilovat a podporovat spravné drzeni téla,
. ovlivnit psychickou a emoc¢ni rovnovahu.

Zasadni vyznam ma uvédomély pohyb - tj. prozivani vSeho, co citime, vlastn¢
pestovani sebekontroly a sebekazné. Z tohoto divodu ma mimofadné vyznamny vliv nejen
na proces uceni (pozornost, aktivitu a pamét), ale 1 na projevy emocnich poruch nebo

symptomy ADHD a projevy specifickych poruch uceni a chovani.

Cilem mé bakalaiské prace je sestavit soubor j6gového cviéeni pro déti ve Skolni

druziné na zaklad¢ studia kofent jogy a mé praxe. Dale chci posoudit vliv pravidelného

jogového cviCeni a relaxace na déti. Své pozorovani zaméfim na pruznost zddovych

svald, které ovérim testem.



2. Teoreticka vychodiska prace

2.1 Historiejogy

Indie je dnes druhou nejlidnatéjsi zemi svéta s poctem obyvatel prevysSujicim
pocet vSech Evropant. Kdysi davno, v dobé okolo 4 000 let pfed Kristem zacalo
dlouhotrvajici osidlovani Indie, o némz v8ak mnoho nevime. Sami Indové se nikdy
historiografii nezabyvali, protoze neméli potfebu nahliZzet na skutecnost timto thlem
pohledu.

Pfedkové dnesSnich Indt si sebou do nového domova piinesli viru v ptirodni
bozstva. Predstavy o existenci svéta, mytologickd vypravéni a modlitby si pfedavali
nejprve ustné, teprve pozdéji v rozmezi let 1500 - 1200 pied Kristem je kodifikovali
pisemné v podobé véd. Slovo véda by mohlo dnes odpovidat pojmu véda, védéni, tedy
znalosti spravného uctivani bohti. Za zakladni princip byla prohlaSena obét, ale jeji
spravné chapani bylo pozdéji upfesiiovano v textech zvanych brahmany. Nékteti se
vSak s timto pohledem nespokojili a hledali skute¢ny filozoficky vyklad, ktery by jim
objasnil smysl lidského Zivota, posmrtny ud¢l ¢lovéka. Tak vznikly upanisady (doslova
prisednuti ¢ili diskuze nad texty), nejstar§i z nich v obdobi let 800 - 600 pfed Kristem
byvaji oznadovany jako védanta, tedy konec nebo vyvrcholeni véd. Zakladem tohoto
pojeti je uCeni o atmanu (nejvnitin€jsi podstaté ¢lovéka), o jeho jednoté z brahman a o
karmanovém zakonu.

Posvatné texty, které v téchto dobach vznikaly, se déli na Sruti a smrti. Prvni
skupina nazyvana Sruti oznacuje texty, které byly davnym mudrcim zjeveny ve stavech
hluboké meditace a které pochazeji pfimo od bohu. Tato dila (védy, upaniSady) jsou
povazovana za neomylna, vé¢né platna. Druha skupina textl se oznacuje pojmem smrti,
tedy to, co je tieba podrzet v paméti. Patfi k nim rGzné sutry, S$astry a také eposy a
epicka vypravéni jako Mahabharata a Rdmajana, ktera byla koncipovana jako soubory
rad a ponauceni, jak spravné jednat a Zzit.

V téchto dobach davno minulych jiz v Indii existovalajoga. Pied 4 000 lety byla
pfi vykopavkach v povodi feky Indu nalezena pecetidla s vyobrazenim ¢loveka

v lotosovém sedu. Tato pozice jogy, zvana padmasana se stala pozdéji jednim ze



symbolt indického nabozenstvi hinduismu. Joéga vSak neni naboZenstvim, nybrz
souborem navodud a pravidel, jak dospét k osvobozeni z kolob&hti Zivoti. Jeji ptivod Ize
jednoznaéné odvodit jen z védskych texti. Rozvijela se stranou hlavni védsko-
brahmanaké tradice a $ifila se Ustnim pfedavanim poznatkl z ucitele na zaka. Pozdéji
doslo k jejimu viazeni mezi 6 hlavnich ortodoxnich systémi zvanych darSany.

S pojetim jogy jako systémem ruznych cest, které vedou ke stejnému cili, se
setkavame v obdobi 3. - 4. stoleti pf. Kr. v dile nazvaném Bhagavadgita, jez je soucasti
rozsahlého eposu Mahabharata. Joga je v ném charakterizovana jako vécéna a za jeji
radzjogy. O néco pozdé&ji, 200 - 300 let pi. Kr., dosavadni poznatky o joze shrnul a
utfidil autor, o némz moc bliz§itho nevime, ale jeho jméno Patandzali a jeho dilo
Jogasutra jsou dodiies zivymi pojmy v literatufe o joze. Joga vjeho pojeti predstavuje
metodu, jak ovladnout télo a zastavit pohyb mysli (I. a J. Knaislovi, 2002).

V dalsim obdobi hledali rizni autofi G€¢inné&jsi postupy, jak pomoci jogy dojit k
vysvobozeni z kolobéht zivotl, dusledkem c¢ehoz bylo ustanoveni mnoha riznych

smérd, cest a §kol jogy.

2.2 Vyznam jogy

Je to systém télesnych a duSevnich cvi¢eni pochazejicich z Indie. Slovo "joga"
pochazi ze sanskrtu a znamena ve svém plvodnim vyznamu "sepéti, pevné spojeni,
nerozborny vztah".

Podle jogy kazdou lidskou bytost tvorfi tii slozky: télo, mysl a duse. Abychom
zili spokojené, musi se k témto slozkam pfidat téi potfeby: télesnou potiebou je zdravi,
psychickou poznani a duchovni vnitfni mir. Teprve pifi splnéni vSech tifi potfeb
muzeme mluvit o harmonii. Sem patfi i souznéni s okolni pfirodou a vesmirem. (S., M.,
S. Mehta, 1992)

V moderni spole¢nosti existuji problémy, které pasobi na vSechny zminéné
aspekty. Vyhody dne$niho zivotniho stylu jsou protikladné. Pohodli a rychlost pohybu

ziskavame na ukor télesného zdravi. Technika nam umoziuje omezit télesnou namahu



na minimum, coz vSak zpusobuje ztuhlost svall ajejich oslabeni. Sedavy zpisob Zivota
vyvolava bolesti zad, S§ije, ztuhlost koncetin a obtize pfi chizi. Nadmérné sledovani
vizualnich médii vede k bolestem hlavy a pfetézuje zrak.

Mentalni napéti ve spolecnosti, zalozené na konkurenci a vykonu, odcerpava
vnitfni rezervy organismu a vytvaii problémy zpusobené stresy, jako naptiklad
nespavost, poruchy travicich orgdnt a nervového systému. Jestlize toto napéti
pravidelné nevyvazujeme chvilkami relaxace, kvalita naSeho Zivota se narusi.

Moderni myslenkové trendy jsou spojenim a pietavenim starych a novych
mys$lenek. Umélé hodnoty, které vyristaji ze ziskuchtivosti a sobeckého zajmu, vedou k
odcizeni od duchovniho cile Zivota. Ztrata viry mize vést az ke ztraté vlastni identity.

Pfi vSech téchto problémech nam pomaha joga. Po strance télesné zmirfiuje
nespocetné mnozstvi onemocnéni. Cviceni dsan posiluje télo a navozuje pocit zdravi.

Pojem asana oznacuje polohu téla, kterou ¢loveék zaujima pti praxi jogy. Tato
pozice ma byt stala a pohodlna, aby se ztéla, mysli a védomi c¢lovéka vytvoril
harmonicky celek. Spravné provedeni 4sany vyzaduje zapojeni celé osobnosti,
s védomim fyzického stavu, fizeného pohybu, koordinace s dechem a relaxace svalu.
Vysledkem by meéla byt pevna a vyvazena pozice, v niz ¢lovék setrva del§i dobu
pohodiné a s koncentrovanou mysli. Také zaujimani polohy se déje védomé, fizenym
pohybem v souladu s dechem, bez zbyte¢ného napéti. Je-li dsana spravné provedena a
¢lovék v ni vytrva uritou dobu, pfestane postupné vnimat dualitu principd (horko a
zima apod.) a po n¢jaké dobé zmizi i védomi téla. Tyto polohy plsobi do hloubky, a to
na urovni télesné i dusSevni. Vysledkem pravidelného cviceni asan je pruzné a odolné
télo, klidna mysl, prohloubena schopnost sousttedéni. (I.a J. Knaislovi, 2002)

Podle B. K. S. Iyengara z psychologického hlediska joga bystii intelekt a
zlepSuje schopnosti koncentrace. Potla¢uje emoce a vzbuzuje Zivy zajem o jiné.
Dechova cviceni uklidiuji mysl. Filozofie jogy klade zivot ¢lovéka do SirSich
souvislosti. V oblasti ducha zvySuje sebevédomi a schopnost zklidnéni. Pfi meditaci Ize
dosahnout vnitfniho miru.

Joga je tedy prakticka filozofie, kterd zahrnuje kazdy aspekt lidského byti.
Rozvijenim sebediscipliny a sebeuvédomeéni uéi jednotlivce evoluci. Je velmi dulezité,
ze jogu muze provadét kazdy bez ohledu na vék, zdravotni stav, spoleCenské postaveni

¢i vyznani viry.
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Joga ma podle Patandzaliho osm stupnt:
1. VSeobecné etické principy (jama).
. Pravidla osobniho chovani (nijama).
. Cviceni jogovych poloh (asédna).
. Cviceni jégovych dechovych poloh (pranajama).
. Ovladnuti smysla (pratjahara).
. Koncentrace mysli (dharana).

. Meditace (dhjana).

[ <BEEN B Y

. Splynuti s nekonecnem (samadhi).

,Pfed mnoha tisiciletimi zkoumali indiCti riSiové (mudrci a svétci) ve svych
meditacich pfirodu 4 vesmir. Probadali zakony hmotnych i duchovnich oblasti a ziskali
vhled do zakladnich souvislosti ve vesmiru. V zevnim svété i na duchovnich urovnich
prozkoumali vesmirné i pfirodni zdkony a prvky, zivot na Zemi, i sily a energie
ptisobici v kosmu. Uz ve védach je popsdna a objasnéna jednota hmoty a energie, vznik
vesmiru a puasobeni elementarnich sil. Mnohé z téchto poznatkli dnes znovu objevuje a

potvrzuje moderni véda." (MaheSvarananda, 1990).

2.3 Joga pro déti

Joga dava détem stejné jako dospélym nejen vétSi pruznost, pohyblivost, pevné
svaly, lep$i drzeni téla, zlepSuje koordinaci a smysl pro rovnovahu, ale snima i pocit
napéti, stresu, uc¢i koncentraci a vnitini disciplin¢ a otevira cesty k duchovnimu
vnimani. Jéga pro déti se osvédCila i ve specidlni détské terapii napf. u Downova

syndromu, pfi potizich s ucenim, pfi rozstépu patefe atd. (K. NeSpor, 1996)
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2.3.1 Plvod - Kahan j6gy détem

Zatim jediny znamy rukopis nese nazev Balajogapradipika, coz znamena Kahan
(osvétlujici zaklady) jogy (zpusob, jenZz je pfistupny) détem, ¢ili Joga pro déti.

Rukopis byl nahodné objeven na jafe roku 1980 vjeskynni knihovné
dzinistickych mnichtt v Dzédhpuru, v indickém staté Radzasthanu. Tvofi ho osmnact
uzkych palmovych listt popsanych po obou stranach thlednym dévanagarskym
pismem. Jazyk textu je sanskrt, stard indictina. O autorovi Kahanu nevime nic vic, nez
ze se jmenoval Jogalinga, ale i to je spiSe jen piizvisko. Také Casové urceni spisu je
nejisté. Jeho ndzev Balajogapradipika pfipomina znamé dilo Hathajoégapradipika, jez
sepsal Svatmarama Jogindna nékdy koncem 1. tisicileti n. 1. V tvodnich versich je vedle
boha Sivy zminén svaty muz Goraksa, tj. Gorakhnath, ktery zil a u¢il také v dobé na
prelomu 1. a 2. tisicileti. Vznik Khanu tedy musime klast do doby pozdéjsi, a to nékam
pied rok 1713 éry Ananda, tj. 1748 naSeho letopoétu, nebot’ timto rokem je datovan
nalezeny rukopis. Zname je§té jméno pisaie - byl to jakysi Candi-baba. A toje vie.

,Pojd’te deéti, zvu vas ke hie - hrat si budem na zvifata," pravi v Gvodu
Jogalinga. Pfirucka obsahuje cyklus Sestnacti cvikid nazvanych podle riznych zivocichu.
Kromé celého cyklu lze stifidavé cvicit i dva redukované cykly.

Vétsinu téchto cvikl lze identifikovat sjogovymi cviky pro dospélé, avsak
naptiklad tygfiik, opice nebo motyl jako by byli koncipovani pravé s ohledem na détské
proporce. Pro zdarny vyvoj détského télaje tu velmi dilezité, ze davny guru Jogalinga
duvtipné stiida cviky statické se cviky dynamickymi, motorickymi. Jogalingova jogova
cviceni pro déti lze vhodné doplnit cvicebnim cyklem znamym jako Surjanamaskara,

Pozdrav Slunci (Miltner, 1990).

2.3.2 Zvlastnosti jogy pro déti mladSiho Skolniho véku

Ten, kdo jogu zna, vi, ze se jednotlivé cviky oznacuji tradi¢nimi indickymi
nazvy. Tak napf. pozice zajice se jmenuje v sanskrtu "SaSankdsana". Indické nazvy

cviki maji puvab a dycha z nich tradice. U déti tyto indické nazvy ale vétSinou



nepouzivame. Cviceni pro né¢ pojmenovavame Cesky a i popisy cviceni pfizpusobujeme
détskému svétu. S détmi také cvi¢ime bez vydrzi nebo vydrze zkracujeme. Rozhodné u
déti nepfepiname schopnost soustiedéni. Cvi¢ime proto spiSe kratsi dobu, napi. 15
minut (Ne$por, 1996). Délku cviceni miZzeme samoziejmé piizpisobovat zajmu ditéte.
Pokud je lekce dostate¢né pestra a vyvazena, vydrzi déti cvicit i podstatné déle.

Déti mivaji zivou pifedstavivost a té je mozné pii cvieni s vyhodou vyuzivat.
CviCeni 1épe pochopi, jestlize jim ho nejen vysvétlime ale i ukdzeme na obrazku a
predvedeme. Pamatujeme, na to, ze déti ve véku 5-10 let nebyvaji pfili§ schopné
abstraktné uvazovat. Proto se vyhybame komplikovanym filozofickym konstrukcim a
hovofime pokud mozno konkrétné - napt. o zvitatkach (Miltner, 1990).

Déti vyzaduji trpélivost. Nékdy provazeji cviceni i relaxaci poznamkami nebo si
pii cviceni ve skupiné povidaji. To je u déti tohoto véku pfirozené (u dospélych
cvi¢encli bychom to mohli téZko tolerovat). Samoziejmé pokud cvi¢eni déti zaujme
natolik, Ze se na né&j pln¢ soustiedi a povidat nebudou, je to jesté lepsi.

Déti maji vétsi potiebu pohybu nez dospéli. Je tedy pfirozené, Ze v joze pro déti
je vice dynamickych cviceni a pokud zafazujeme vydrze, jsou krat$i. Cviky s obracenou
polohou hlavy se podle Biharské skoly jogy v Indii détem pifed pubertou nedoporucuji
(NesSpor, 1996).

Co se stravy tyce, neklademe pfi cviceni jogy s détmi zadné specialni
pozadavky. Jidlo by mélo odpovidat potfebam détského organismu, neni vhodny
nadbytek sladkosti ani zivoéiSnych tuki. Doporufuje se naopak dostatek vlakniny
(nestravitelnych zbytkti obsazenych napt. v celozrnnych vyrobcich, ovesnych vlo¢kach,
lusténinach), ovoce a zeleniny. Jidlo by se mélo pofadné rozzvykat a ptijidle nespéchat.
To ale plati i pro déti, které jogu necvi¢i a konec koncti i pro dospélé. Oproti dospélym
je tu vSak jeden velky rozdil. Dé&ti reaguji velmi silné na rtzné latky ovliviujici
psychiku. Tak sklenka "koly", kava nebo ¢aj mohou zpusobit, ze dit¢ nebude moci
dlouhou usnout. Proto se témto latkam, a samoziejmé i alkoholu, u déti vyhybame

(NesSpor, 1996).
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2.3.3 Jbga a sporty

Na prvni pohled se mize zdat, Ze sestavy tvoii prvky, které déti znaji z bézného
zaméienim na vSechny sloZky pohybu i dechu, s prohlubujicim se vnimanim téla a
vSech pochodii v ném. Jogu nedéla jogou jen asana Ci postup, ale pravé to, jak ji
provadime.

Pokud uz déti péstuji néjaky sport, pak joga a sportovani jdou velmi dobie
dohromady, joga v mnoha smérech sporty dopliuje. Pfesto jsou mezi jogou a
sportovnimi disciplinami odli§nosti. O jaké odliSnosti se jedna?

Asi nejnapadnéjSim rysem je, ze cviCeni jogy se vetSinou provadéji zvelna a
plynule bez $vihi a Zze pohyb je pod védomou kontrolou. Béhem cviceni je dobré se
ucit vnimat télo "zevniti", tedy uvédomovat si pocity, které cviceni vyvolava. Hodné
cvikti v joze je sladéno s dychanim. Pokud neni vyslovné uvedeno jinak, dychame
z4sadné nosem.

Joga je nesoutéziva a cilem rozhodné neni naucit se co nejvice nejobtizné€jsich
cvi¢eni co nejdiiv. Cilem je cviéit tak, aby to ¢lovéku prospivalo po strance télesné i

dusevni.

2.3.4 Kdejoga také pomaha (NeSpor, 1996)

e Astma

Astma se fadi k tzv. psychosomatickym onemocnénim, tedy nemocem, na néz
ma psychika zna¢ny vliv. ZkuSenosti s jogou jsou v tomto sméru dlouhodobé a ptiznivé.
Z cvikt lze k dlouhodobému praktikovani doporuéit napt. kocCku, tygiika, pozdrav
slunci, utoc¢ici kobru a utikajiciho zajice, kravicku a dal$i. Pomaha relaxace, nacvik
bfisniho dychani a plného dechu i dalsi dechova cvi¢eni. Vhodna je relaxace a mentalni

cviceni.



e Kozni nemoci
I kozni nemoci se daji ovliviiovat psychologickymi prostiedky a jogou. V
odborném tisku byla napf. uvefejnéna prace o priznivém vlivu relaxace (uvolnéni) u
lupénky. Kromé relaxaénich a dalSich mentalnich cviceni se doporucuji tzv. ocistné

procedury a pozdrav slunci.

¢  Onemocnéni pohybového systému
Stav pohybového systému mnoha déti a dospivajicich neni pravé priznivy.
Jogova cviceni se pouzivaji i na pracovistich rehabilitacniho 1ékafstvi. Vhodné volena
cvi¢eni mohou posilit zadové i bfisni svaly a byt i jinak uZite¢nd v prevenci i v 1é¢be.
Podle povahy problému lze doporuéit napi. pozdrav slunci, hadi protazeni, poloviéni

kobylku, koukneme se na koleno i dalsi cviky.

* Bolesti bez prokazané télesné priciny
Déti casto reaguji na nezvladnutou duSevni zatéz napi. bolestmi hlavy nebo
briska. Pokud se nezjisti télesnad pfic¢ina, je dobré uvazovat o moznych vlivech okoli, a
snazit seje odstranit, pokud je to mozné. Jsou dobré zkuSenosti s relaxaci, ktera dokaze
mirnit bolestivé stavy nejruznéj$iho ptuvodu. O tom, jak velky ma na dité¢ vliv okoli,
svéd¢i kuridzni odborna prace. Podle ni se stav déti s cukrovkou dafilo 1épe stabilizovat,
kdyz se rodi¢e téchto déti naucili relaxaéni techniku. VéEtsi klid rodict se ptiznive

projevil i u déti.

* Porucha pozornosti s hyperaktivitou
Tyto déti, jak uz nazev tika, byvaji nadmérné Zzivé, neposedné a roztékané.
Nekdy pusobi dojmem neSikovnosti, nalada ¢asto kolisd z jedné krajnosti do druhé.
problémy ve $kole, i kdyZ mohou byt chytré. Naroky na rodi¢e téchto déti jsou velké.
Vy¢itat nebo trestat dité za jeho problém nema smysl. Déti s timto problémem velmi
potfebuji pohyb ajogajim mize byt neobycejné prospesna.
Zkusenosti v tomto sméru ma u nas napt. détska neurolozka pani MUDr. M.

Zemankova z Ostravy. Podobné jako pii uceni i pfi joze je vhodné s témito détmi



pracovat krat§i dobu a Cast&ji, aby se nepiepinala jejich men$i schopnost soustifedéni.
Déti potiebuji pravidelnost ve spanku, v jidle, pfi uéeni a také pti cvi¢enijogy. Skola by
meéla byt o problému ditéte informovana, a dité chapat a pomahat mu. Péce o takové dité
je naro¢na a vyzaduje spolupraci pokud moZzno obou rodi¢i. Pfi vychové se mohou

stfidat, aby si odpocinuli.

e Sklony k nasilnému chovani
Jedna se o vazny problém. Dité by se mélo naudit, jak fesit rozpory a konflikty
nendsilné, naptf. kompromisem. Nebezpeéné je nasili ve sdélovacich prostfedcich a
nasilné pocitatové hry. Rodi¢e by méli dité pfed nimi chranit. Joga muze témto détem
pomoci lépe vnimat samy sebe, lépe se ovladat a uvolnit se. Dilezita jsou télesna

cviceni (pozdrav slunci), dechova cviceni (¢meléak) i relaxace.

¢ Prevence problému zpisobenych navykovymi latkami
Joga muze byt prospésna i zde. Pomoci jogovych a relaxa¢nich technik se daji
mirnit rdzné bolestivé stavy i duSevni problémy a nahrazovat tak navykové 1éky.
Pravidelné cviceni jogy ovliviiuje pfiznivé zivotni styl a cvi¢eni ve skupiné miize vést k
tomu, ze si dité¢ najde kvalitné&jsi pratele. Jogové a relaxacni techniky maji své misto i v

1é¢bé zavislosti, v tom pfipadé se ale vétSinou kombinuji s dal§imi postupy.

2.4 Zakladni zasady pfi cvi€eni

2.4.1 Podminky cviceni

a) Prostor

Prostor pro cvi¢eni by mél byt bezpecny, bezprasny a mél by détem poskytovat
dostatek mista pro vlastni cviceni (v blizkém okoli by nemély byt pfedméty s ostrymi
hranami jako napf. roh stolu). Teplota by méla byt pfijemna, protoZze chlad ztéZuje

nacvik relaxace. Mistnost by méla byt vyvétrand, klidna, bez hmyzu. Za ptiznivého
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pocasi, je velmi vhodné cvic¢it venku (nesmi byt ale silné znecisténé ovzdusi, zima nebo
silny vitr).

b) Obleceni

Cvicebni tbor ma byt pohodlny, spiSe volny, aby détem nebranil v pohybu.
Nejlépe je cviéit na boso nebo ve slabych ponozkach, aby chodidla mohla pevné
pfilnout k zemi. Pfi cvieni je vhodné, aby si dité sundalo bryle, hodinky atd.

¢) Podlozka

Jako podlozka se hodi napft. silny froté ru¢nik, nebo prelozena deka. Vhodnou
podlozkou mize byt i koberec. Nevhodné jsou nafukovaci matrace nebo silna pénova
guma.

d) Pomiicky

Vhodné pomiicky jsou napt. obrazky, denik (do né&j si déti mohou pozice kreslit,
pfipadné si tam zapisovat, kdy cvicily), plySova zvifatka. Je-li k dispozici tabule,
muzZzeme na ni kreslit panacky jako ilustraci k jednotlivym cvikim. Tvofivosti pfi
vyuzivani jogy se meze nekladou. Ti, co cviéi jogu s détmi, maji dobré zkuSenosti s
vyuzivanim hudebnich nastroji (napf. triangl). Pfi relaxaci mtZeme vyuzit klidnou
relaxa¢ni hudbu. Tvofivost se miize uplatnit i pfi cviceni ve skupiné déti nebo pfi

cviceni ve dvojicich.

2.4.2 Zakladni pravidla

a) Priprava na cviceni

Cvic¢ime nala¢no, podle NeSpora (1996) nejméné 2 hodiny po jidle nebo hodinu
po svacin€. Vegetarianstvi neni pro cviceni jogy ani u dospé€lych ani u déti nutné. Pred
cvic¢enim je dobré fici détem, aby se vyprazdnily.

b) Tempo a dychani

Cvic¢ime v pomalém tempu, plynule, se zaméfenim na dychéni, na pocity v téle.
Proto je 1épe zaviit o¢i (mimo rovnovaznych cviki), abychom omezily vnéjsi rusivé
vlivy. Nespéchame, fidime se momentalni naladou déti. Vedeme déti k tomu, aby vzdy

dychaly nosem, pokud nebude vyslovn¢ uvedeno jinak.



¢) Poloha

V poloze setrvavame do pocitu prijemnosti, vydrze délame velmi kratké nebo
je nedélame vibec. Po kazdé poloze dopiejeme kratké uvolnéni. Kjoéze nepatii
nepfijemné pocity, bolest nebo nepfiméfené napindni svalovych skupin. VSechny pozice
provadime tak, aby byly pohodIné a ptfinaSely ptfijemné prozitky a radost. Piredklony
stiidaji zaklony, rovnovazné polohy na jedné noze stifidame tak, aby se ob& nohy
procviCily rovnomeérné. Pokud se néjaké cviCeni zdd nesnadné, neni tfeba jej hned
zavrhovat. VSechno chce svilij Cas a snazeni: déti délaji v kratké dobé pozoruhodné

pokroky.

d) Pravidelnost

Pravidelnost pronikavé zvySuje ptiznivé uCinky cviceni. Nejlépe je cvicit kazdy
den v urcCitou denni dobu (napf. rdno nebo odpoledne pfed svacinou) a na obvyklém
misté. Méjme s nimi trpélivost a postupujme zvolna - kazdy den o maly kriicek dal.

e) Motivace

CviCeni vedeme hravou formou, aby déti byly uvolnéné. Je velmi dilezité
pozitivni naladéni uditele, vlidnost a trpélivost pii vedeni jogové lekce. Nejlepsi
motivaci je pochvala. NeSetiime povzbuzujicimi slovy ani v pfipad€, Ze pozice neni
zacvicena dokonale. Pfi nacviku pozice pro déti smésné (lev, opice...), nechame déti
vysmat se, neokfikujeme je. Détem velmi zivym a neschopnym relaxace pomédhame
dotykem, pohlazenim. Pfi cvi¢eni nevyzadujeme otrockou kazen, déti se samy zklidni.
Nepodporujeme soutézivost, pro tu vjéze neni misto. Kazdy cvi¢i v ramci svych

moznosti a kazdy si zaslouzi pochvalu a ocenéni. To détem zdiiraziiujeme.

2.4.3 Struktura cvicebni sestavy

Podle Nespora (1996) jsou stru¢na pravidla tato: ,,Cviceni obvykle fadime od
télesnych ptes dechova k mentdlnim (napi. relaxace). Relaxaci je ov§em mozné vkladat,
kdykoliv by bylo dit¢ unavené. B&hem sestavy cvikli by se méla procvicit patei do

predklonu, do zaklonu i do stran. Jestlize kombinujeme jogu nebo relaxaci s jinymi
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pohybovymi aktivitami, byva vhodnéjs$i, kdyz pohybové aktivity (napf. b&éh nebo
plavani) ptedchazejijoze, ne naopak."

Kazdé cviceni je tvuréi praci. Neprobihd uplné ptfesné podle piipravy, protoze
vychazime vzdy z aktualni situace, nalady, chovani a potfeb déti. Pfesto jistou strukturu

zachovavame. Struktura cvi¢ebni sestavy pro déti ma zachovavat uréity rad:

a) Protahovaci a posilujici cviky - hra na zviratka

Hrou na zvifatka, kdy napodobujeme jejich pohyb a zvukové projevy spojené i
s rytmizovanymi fikadly, motivujeme déti mladsiho Skolniho véku. Ovliviiuji smyl pro
rytmus a prostorovou orientaci.

Nasleduji prapravna cviceni k fyziologické pripravé na naro¢néjsi pozice, které
se ve své kone¢né podobé priblizuji kjogovym asanam. Napéti jednotlivych svalovych
skupin stfidd uvolnéni, predklony stfidaji zdklony. Cviky jsou prokladany relaxaci
v riznych polohach a také ve vazbé na cviCeni - ve stoji, v leze na bfichu, na zadech,
v sedu, v kleku. Cviky ptredvadime v jednotlivych fazich, doprovazime slovnim
sugestivnim popisem, pfirovnavame k pohybu zvifat, nékdy evokujeme piedstavy déti i
pomoci barev, obrazkd, popisem emoce, situace, vizualizaci i vhodné volenou hudbou.
Dbame na to, aby déti kontrolovaly a prozivaly jakykoliv pohyb, aby cviéily zvolna,

plynule, nepfepinaly své moznosti do extrému.

b) Dechova cvideni

Pokracujeme klidnéjsi fazi, kdy pozorujeme dech a snazime se v riznych
polohach pohmatem nebo dotykem citit nddechovou a vydechovou fazi, postupné si
v§imat zapojeni jednotlivych svall, prodluZovat nebo zkracovat faze, prohlubovat
dychani a procitovat bfisni, hrudni i podkli¢kové dychani. Dychani se v joze pfipisuje
velka dulezitost. Proto sijej podrobné popiSeme.

Dychani ovliviuje fadu télesnych funkci i psychiku. Dechovy proces lze zhruba
rozdélit na dychani brani¢ni - dolni (bfisni), dychani hrudni - stifedni (Zeberni) a
dychani klickové - horni. Pfi brani¢nim dychani se branice (plochy sval oddé&lujici
bfisni a hrudni dutinu) pohybuje béhem nadechu jako pist doli. Tim se do plic nasava
vzduch a bfi$ni sténa se vyklenuje. Pfi vydechu se naopak bfiSni svaly stahuji a

vytla¢uji branici nahoru, ¢imz se vzduch z plic vypuzuje.
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e Nacvik brani¢éniho dolniho dychéani:

Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou pokréené v kolenou a opfené
chodidly o zem. Jedna ruka se voln¢ dotyka horni ¢asti bficha, druha hrudniku, lokty
spoc¢ivaji na podlozce. V této poloze si nejprve déti uvédomuji pfirozeny dech. Horni
cast bficha se s nadechem nadzdvihuje, s vydechem klesa. Pak vnesou do dychani
védomé fizeni. Hrudnik nechaji pokud mozno nehybny. S nadechem bfisni sténu
vyklenuji o né€co vic nez obvykle, s vydechem nechaji bficho dlouze, upln€ a plynule
klesat. Dychani se tak prohloubi a hlavné ve vydechové fazi zvolni. BfiSni dychani spise

zklidfiuje. Opakujeme 8-12x i vicekrat.

* Nacvik hrudniho stfedniho dychani:

Pohyby zeber pifi dychani pfipominaji rozpinani kiidel ptakd nebo méné
poeticky pohyb drzadla kbeliku. Podobné¢ jako toto drzadlo je i vétSina Zeber zakotvena
na dvou mistech - na pateti a na hrudni kosti. Ve stejné poloze jako u pfedchoziho cviku
se s nadechem rozs$ifuje hrudnik do stran a rozpina se i ve sméru pfedozadnim. Vydech
je spis pasivni, prodlouzeny a Uplny. Bfi$ni sténa se pokud mozno nepohybuje. Hrudni

dychani pasobi vice aktivacné.

* Naiacvik klickového horniho dychéani:

Hornimu dechu se tika klickovy proto, Ze pracuje s hornimi hroty plic pod
klicnimi kostmi. Zafiname-li nadechovat, pak tento dech fidime pomalym zvedanim
ramen. Je to vSak pohyb velmi mirny a nendsilny.Hroty plic se za¢inaji plnit nejdfive
zeptedu, pak prechazime do bokl a nakonec do zad plic. U této Casti plic je to nejméne
znatelné, a tak jen soustiedénou pozornosti mizeme vSe dobie sledovat a provadét. Po
uplném nadechnuti zac¢iname vydech pomalym pohybem ramen dold. Vydech jde
nejdrive ze zad, bokl a nakonec zepfedu. Po dokonalém vydechu muze nasledovat dalsi
nadech. Lidé trpici astmatickymi potiZzemi neumi pouzivat tento dech. Je to proto, 6e
maji tuto cast plic v trvalém nadechu. Vzduch v hrotech necirkuluje, a to je nejCastéjsi
ptvod jejich potizi. Zda se jim, ze nemohou nadechnout, ale oni zatim neumi
vydechnout. Horni dech je proto protiastmaticky. Zasobuje také hlavu, vSechny jeji

organy a zejména mozek.
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e Naécvik plného jogového dechu:

Ve stejné poloze vleze na zadech s pokréenymi koleny déti uplné vydechnou.
Nasleduje nadech do bficha (bfiSni sténa se nadzdvihuje) a dechova vlna pfechazi
plynule v hrudni nadech. Teprve pak nasleduje dlouhy, Gplny a plynuly vydech. Vydech
je zakoncéen stazenim svald v horni ¢asti bficha, ¢imz se z plic vypudi jesté néco
vzduchu. Dychani je plynulé a bez trhavych pohybl. Dech je podstatné hlubsi v
nadechu a pomalejsi ve vydechu nez pifi bézném dychani. Pokrocilej§i cvicenci si
mohou v duchu odpocitavat délku nadechu a vydechu a prodluzovat vydech na
dvojnasobek nadechu.

Plny jogovy dech je vhodné pozdéji praktikovat vsedé. Muze jit o néktery z
jogovych sedd nebo o sed na zidli. Dulezitéjsi nezli poloha nohou je vzptimena poloha
trupu. Nadech plsobi aktivaéné, vydech uvolnuje. Proto se v joze casto vydech
prodluzuje na dvojndsobek nadechu. Uz prosté uvédomovani si dechu vede k jeho
bezdécnému zklidnéni, to ma i UCinky na duSevno. BfiSni dech muizZeme cvilit v
jakékoliv poloze i v situacich kazdodenniho zivota. Zvlasté se doporucuje uvédomovat
si dechové pohyby v oblasti bficha, protoze tuto oblast lidé ¢asto nevédomky napinaji.
Uvédomovani si dechu v oblasti bficha nebo i plny jogovy dech je mozné praktikovat i

béhem normalnich dennich ¢innosti.

¢) Relaxace (uvolnéni)

V ptipadé relaxace je definice pomérné jednoducha, protoze relaxace, at' uz je
navozena riznymi relaxacnimi technikami, se vyznacuje specifickymi, psychickymi i
télesnymi zménami. K t€ém patii pokles svalového napéti a prokrveni svall, dechové a
tepové frekvence, krevniho tlaku, metabolismu, niz§i sekrece nékterych hormont
nadledvin a §titné zlazy, vys$$i kozni galvanicky odpor a zmeény elektrické aktivity
mozku (Nespor, 1996).

Ukolem je nau¢it déti, jak se mohou dokonale uvolnit a to jak t&lo, tak i mysl.
Protoze nckteré déti, hlavné ty hyperaktivni, se velice tézko zklidnuji, a proto hufe
zvladaji relaxaci statickou, je vhodné pro né ptfed ni zafadit tzv. relaxaci dynamickou
(opici, rybi, psi). Pfehled relaxaénich technik viz. pfiloha.

Relaxace stfida kazdy krat$i soubor cvikd a v zavéru cvicebni sestavy ma byt

zatazena del$i relaxace - Uplna, dotykova, tihova apod., s uvolnénim vsech svalovych
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skupin se zaméfenim na dech, s imaginaci (vizualizaci). Imaginace jsou pfedstavy,
které nam pomahaji prohloubit dusevni, vnitini klid (Zaékova, Jucovicova 2005). Jde
v podstaté o cilené snéni. Podporuji i schopnost soustiedéni, schopnost zaméfit se na
urcitou predstavu.

Co lze od vhodné volenych, spravé pouzitych a soustavné praktikovanych
jogovych a relaxaénich cvic¢eni podle Prim. MUDr. Karla NesSpora ocekavat? (Seminar

»Joga a déti", Praha 2.11.2000).

* Relaxace a joga mirni u déti a dospivajicich priznaky stresu (Stanton, 1985;
Angus, 1989) a jsou tedy vhodné v prevenci a 1é¢b€ poruch vyvolanych nebo
komplikovanych nadmérnym stresem.

* Relaxacni ale i télesna cviceni snizuji uzkosti a deprese (Kahn a spol., 1990).
cviceni (Gupta a Narain, 1992). V zajimavé praci shrnuji vyuzivani Chang
aHiebert (1989) vysledky 72 studii zaméfenych na vyuzivani relaxacnich
spol., 1992), pokles hyperaktivity a zlepSeni prospéchu.

* Joégova a medita¢ni cviceni lze pouzivat v prevenci i 1€¢b€ problému plisobenych
navykovymi latkami (napf. Benson a Wallace, 1984; Clements a spol. 198S;
Sharma aShukla, 1988; Gelderloos a spol. 1991; Aron a Aron, 1980 a dalsi).
Relaxace, joga a cviceni jsou tedy pozitivni alternativou alkoholu a jinych drog
zvlasté tam, kde by se k nim nékdo uchyloval proto, aby unikl nepfijemnym
dusevnim stavim.

* Za pomoci relaxace a jogy se daji lécit psychosomatické potize. U nas iv
zahrani¢i jsou dobré =zkuSenosti s vyuZivanim jogy a relaxace u déti
s bronchialnim astmatem (Vazquez a Buceta, 1993; Jain a spol., 1991)

* Jogu lze vyuzivat i u déti se subnormnim intelektem a déti problémovych.
Skupinovy nacvik relaxace u zakd zvlastnich Skol =zlepsil chovani, snizil
impulzivnost, zlepsil pozornost, prospéch i sebevédomi (Mohane, 1987).

» Existuje i prace o tom, Ze relaxace muze pomoci pii vyuce psani (Zenker a spol.,

1986). ZlepSuje se také motorika (Telles a spol., 1993).
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* Relaxacéni techniky jsou pomérné jednoduché, k jejich vyuzivani neni tfeba
mimofadné vysoka kvalifikace. V zahrani¢i vyuzivaji relaxacni techniky pfi
praci s détmi nejen lékaii a psychologové, ale také ucitelé a zdravotni sestry
(napt. Hobbie, 1989; Larsson a Carlsson, 1996).

* Pii vyuzivani relaxac¢nich technik ajogy je z psychologického hlediska dilezité,
7e na priznivé zmeén¢ stavu se dité aktivné podili. To posiluje jeho sebevédomi
a sebediivéru.

* Relaxacni techniky mohou n¢kdy castecné nahradit léky, z nichz nékteré by
mohly mit nezaddouci G¢inky, v€etné rizika vzniku zavislosti.

* Pravidelné praktikovani jogy a relaxace také zlepSuje sebeuvédoméni ditéte a
pomaha utvatet zdravéjsi Zivotni styl.

*  Vhodné volena a Setrné provadéna jogova cviceni Ize na rozdil od vétSiny sporti
pouzivat i u déti s vyraznymi zdravotnimi i psychologickymi problémy vcetné

mentalni retardace, Downova syndromu nebo autismu (Sumar, 1998).

¢) Reflexe - rozhovor s détmi
Kratkym rozhovorem v kruhu, popovidanim o prozitcich, at’ uz pozitivnich nebo
negativnich, kon¢ime cvi¢ebni sestavu. Je to dilezita zpétna vazba pro pedagoga. Déti
maji moznost sdélit si, co se jim libilo, co ne, co splnilo - nesplnilo jejich oéekavani.
Pedagog ma moznost adresné pochvalit déti za snahu, cviceni a uvolnéni. Tyto

pochvaly plsobi motiva¢né.

24



2.5 Obecna charakteristika mladsiho Skolniho véku

Jako mladsi Skolni vék oznacujeme obdobi ditéte od Sesti do jedenacti let. Tedy
vét§inou obdobi 1. az 5. tfidy zakladni Skoly.

Ve stadiu skolniho détstvi postupné dochazi k dilezitym pokrokim v rozvoji
osobnosti ditéte, zejména v rozvoji poznavacich procesii, v rozvoji citu a vile. Vlivem
systematického vyucovani se rozsSifuje okruh védomosti a piedstav ditéte a nasledkem toho
se formuji predpoklady abstrakce a zobectiovani, které podminuji zmény v procesu

mysleni (Helus, 2003).

2.5.1 Télesny vyvoj

Sestileté az jedenactileté dité se fyzicky vyviji pomérné klidné a stejnomérné.
Napadnéjsi je rist do vySky, hlavné prodluzovani dolnich koncetin v druhé poloviné
obdobi. Pokracuje formovani patefe, sristani kosti pletence lopatkového a péanevniho,
dochazi ke zménam ve tvaru lebky a k dals$im zménam. Pokracuje osifikace kosti, ale
proces osifikace ruky a prstd neni ukonen. Proto pfesné pohyby ruky a prsti jsou
zpocatku jesté obtizné. V kosterni soustavé je mnoho chrupavcité tkané. Z tohoto diivodu
je nutné dbat na to, aby nespravné a nepiiméfené zatiZzeni nevedlo k vadnému drzeni téla.
Svalstvo neni dostate¢n& vyvinuté, chybi sila a vytrvalost. Cinnost srdce je pravidelngjsi,
dychani pomalejsi. Vyznamnym znakem tohoto obdobi je také vyvoj trvalého chrupu. Dité
je v porovnani s piredchazejicim obdobim §tihlé a vytahlé.

Dité mladsiho Skolniho véku ma velkou potiebu pohybu, jeho pohybova aktivita je
velmi vyrazna. V souvislosti se zdokonalovanim ¢innosti smyslovych organt a svalstva a

s vyvojem kostry se zlepSuje pohybova koordinace. Pohyby déti jsou rychlejsi, presné;jsi,

oA

vvvvv

pohybu (Pavkova, 2003). Vyviji se centralni nervovy systém, ktery umoznuje koordinovat

pohyby rukou, coz se tyka zvlasté jemnych pohybd, které jsou potfebné k psani a kresleni.
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2.5.2 Psychicky vyvoj (rozumovy, citovy a volni)

Rozumovy vyvej ditéte silné¢ ovliviuje prostifedi, vyulovani, priprava na
vyucovani i ¢innosti, jimz se dit¢ vénuje ve volném case (Pavkova, 2003).

Vnimdni se zdokonaluje, dité 1épe a piesnéji vnima to, co je nazorné, zivé, co
v ném vzbuzuje bezprostfedni emocionalni reakci. Vnimani casu a prostoru je stale
nedokonalé. Ke konci tohoto veékového obdobi se vnimani stava cilevédoméjsi,
systemati¢t¢j$i a pfechazi v pozorovani.

Pozornost déti se zlepSuje, prestoze je v prvnim a druhém roc¢niku jesté dost labilni
a dité¢ se snadno rozptyluje vedlej$imi podnéty. Vyviji se zamerna pozornost. Vzhledem
k dosud nestalé pozornosti je vhodné castéjs$i stfidani rtiznych druhti a forem cinnosti,
nebot’ tak se dité mén¢ unavi. U Cinnosti, které déti zaujmou, vsak jejich opakovani nevadi
a déti si Casto jejich opakovani i vynucuji.

Predstavy déti jsou nazorné, konkrétni, velmi zivé v obrazech, kde ma dité dostatek
zkuSenosti na zakladé vnimani. Postupné dochazi k zobecnovani ptfedstav, coz je cesta
k vytvareni pojmi. Dostatek pfedstav je podminkou rozvoje mysleni, protoze poznani déti
mladsiho Skolniho véku je konkrétni a pracuje predevs§im s pfedstavami.

Pamér’ déti v tomto véku je také konkrétni, nazorna, to znamend, Zze si snadno
zapamatovavaji konkrétni tdaje. Déti maji sklon k mechanickému zapamatovani jisté i
pro nedostatecnou slovni zasobu k volné reprodukci. Mechanickd pamét’ byva na dobré
urovni. S rozvojem mysleni a feci se vSak stale vice uplatiiuje 1 logickd pamét. Vyvoj
zamérné pozornosti se projevuje i v zdmérném zapamatovani. V souvislosti s vyukou
Cteni a psani se zna¢né rozviji zrakova pamét’.

Fantazie jiz nema tak vysadni postaveni jako u pfedSkolniho ditéte, kdy casto
nahrazovala nedostatek zkuSenosti. V mlad$im Skolnim véku neni fantazie chudsi, je
vSak vice kontrolovana myslenim, takze dité dokaze odliSovat fantazijni predstavy od
skute¢nosti. Pfi vyuCovani i v Cinnostech ve volném ¢ase se rozviji a uplatiuje
predev§im fantazie reprodukéni (dité si predstavuje to, o ¢em ucitel nebo vychovatel
vypravi).

Mysleni déti v tomto véku je konkrétni. Zameéfuje se zpocCatku predevSim na

r

feSeni be&znych kazdodennich problémi, teprve pozdéji i na minulé udalosti a na
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budoucnost. Zdokonaluje se schopnost analyzy a nasledné syntézy i srovnavani na
zaklad¢ shodnych, podobnych ¢i odlisnych znak. Vyclenéni podstatného znaku a
zobecnéni jeho platnosti pro celou skupinu predméta ¢i jevi je proces velmi naroény a
dité¢ si tuto schopnost osvojuje postupné. Je podminkou pro vytvareni obecnéjSich
pojmu. Potize ¢ini také chapani slozitéjSich vztahii a porozuméni symboltim. Abstraktni
pojmy, zejména z oblasti spoleCenskovédni, dité mladSiho Skolniho veku jesté neni
schopno v plné mife pochopit.

Rozvoj ¥edi probiha v souvislosti s rozvojem ostatnich psychickych proces.
Rozsituje se aktivni i pasivni slovnik déti, roste schopnost souvislého vyjadfovani, dité
pouziva del§i véty i souvéti. Vlivem Skolniho vyucovani si dité osvojuje i spisovny
jazyk, gramatickou spravnost pisemného i ustniho vyjadfovani, kultivuje svij feovy
projev. Uroveii vyjadfovani velmi silné ovliviiuje prostiedi, vychovatelé, hromadné
sdélovaci prostfedky, zejména televize. Dilezité je, aby se déti naucily srozumitelné

formulovat své myslenky.

Citovy vyvoj je v tomto obdobi charakteristicky kladnymi city. Pfipadné afekty
dit¢ odreaguje, proto u déti, které vyrlstaji v harmonickém prostiedi, vétSinou
strach, jehoz pti¢inou mohou byt realné obavy (napt. ze Spatné znamky ve Skole, trestu,
zesmésneni) 1 situace, které si dit€¢ vytvari ve své fantazii. City déti jsou dost povrchni a
nestalé, 1 kdyz zejména v druhé poloviné obdobi dochazi kjejich rychlému rozvoji,
zlepSuje se ovladani citovych projevt. Stiidani nalad jiz neni tak rychlé, gestikulace a
mimika jsou pfiméfenéjsi. DéEti maji v tomto veku jesté malou schopnost vzit se do
pociti druhych, proto se mohou jevit jako bezcitné (posmivaji se, zaluji). Nove
vznikajicim pocitem je stud znahoty a zrozvijejiciho se sebecitu pramenici
ctizadostivost, pocit kfivdy, tréma z vystoupeni na vefejnosti, zavist a Skodolibost.
Zvlasté ve druhé poloviné obdobi, tedy po osmém roce, se rychle rozvijeji vyssi city
intelektualni, estetické a moralni.

Intelektualni city, jako je zvidavost, radost z poznavani a z dobfe splnéného
ukolu, do zna¢né miry uspokojuje $kola; vyznamnou ulohu hraje téZ obsahové bohata a
zajimava ¢innost, jiz se dité vénuje v dobé mimo vyucovani. Dité poznava skute¢nost i

spontanné, pifi hfe. Rado experimentuje a objevuje. Ochotné az nekriticky piejima
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informace od dospélych, zejména ma-li k nim dobry vztah. Pravdivost informaci Casto
neni schopno posoudit.

Vyvoj estetického citéni postupuje od fantastiky k realismu, vécnosti a
stfizlivosti. Umélecké dilo chape dité komplexné; po osmém roce roste schopnost
analyzy a tim i ptedpoklady pro jeho pochopeni. Pfi dobrém vedeni je dité schopno
porozumét piiméfenému umeéleckému dilu a prozivat je. Vyviji se u ného i vkus.
V soucasné dob¢ maji v tomto sméru velky vliv (kromé prostfedi formujiciho dité) i
hromadné sdé¢lovaci prosttedky, z nichz zejména televize pusobi na déti velmi silné
(Pavkova, 2003).

I v oblasti mravnich citii se zietelné projevuje realismus, typicky pro déti
mladsiho Skolniho veéku. Z hlediska moralky dité posuzuje konkrétni osoby a ciny
v konkrétnich situacich, zobecnéni moralnich zasad je vSak pro né je§té obtizné. Mravni
zéasady déti ochotné pfejimaji od osob, které jsou pro né autoritou. Timto zplsobem se
uci rozliSovat dobré a Spatné, spravné a nespravné. Cit svédomi nevychazi z vnitiniho
presvédceni, ale z pozadavkil, které jsou na dit¢ kladeny, z kladného ¢&i zaporného
hodnoceni ¢intl autoritami a ze snahy neodliSovat se svym chovanim od ostatnich.
Vyznamnou soucasti mravnich citlh jsou city socialni, prozivani vztaht k rodic¢tm,

dal$im pfibuznym, ulitelim, sourozenciim, spoluzdkim apod.

Volni vyvoj. Prestoze jednani ditéte mlad$iho Skolniho véku je jesté hodné
impulzivni, postupné se rozviji schopnost uvédomélé regulace vlastniho chovani. Dité
nedokaze jednat samostatné na zakladé vysSich motivi, jako je napf. uvédoméni si
vyznamu uceni, ale pii dobrém vztahu k dospélym se ochotné podtizuje jejich

pozadavkim. Z toho vyplyvaji velké naroky na vychovatele, pokud jde o stanoveni

prfimétenych pozadavki na dité spolu s jejich adekvatni motivaci.

2.5.3 Socialni vyvoj

Mladsi skolni v€k je dobou navazovani novych, ¢etnéjsich a kvalitativné vyssich
spolecenskych vztaht. Dité si vytvaii nové vztahy k dospélym, napf. k vychovatelim,

uditelim a vrstevnikam ve Skole.
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Ucitel i vychovatel jsou pro dité v tomto véku silnou autoritou, jejich nazory dité
pfijima casto bez vyhrad. Po osmém roce véku ditéte, nékdy i diive, pribyva ve vztahu
k vychovateli a uciteli na kriti¢nosti.

V souvislosti se vstupem do Skoly a zapojenim do nového socialniho prostfedi se
v tomto veéku uvoliiuje dosud tuzka vazba mezi ditétem a rodi¢i a mezi ditétem a
intimni vztah, zac¢ina si vyraznéji uvédomovat odlisnosti v roli otce a matky. Pfes urcité
uvolnéni vztahl a prevzeti nékterych funkeci rodiny Skolou je vliv harmonické rodiny
jako primarni socialni skupiny nenahraditelny, zejména pii vytvafeni citovych vazeb a
v oblasti vychovy k partnerstvi, manzelstvi a rodicovstvi.

Meéni se i vztah k vrstevnikim. Dé¢ti snadno navazuji kontakt, vytvareji herni
skupiny, vznikaji prvni kamaradstvi. Tyto vztahy jsou vSak jesté labilni, dité si vybira
kamarady Casto podle nahodnych znakl ¢i nepodstatnych vlastnosti. Chlapci a divky si
vétSinou jiz nehraji spolecné, ale vytvareji samostatné herni skupiny, jejich hry maji
odli§ny charakter. Casto mezi nimi vznikaji spory.

Vztahy mezi détmi se vyvijeji zejména uvnitf skolni tfidy. Po osmém roce véku
se zaCina utvafet cit solidarity, coZ je nezbytny zaklad pro rozvoj skupinového citéni.
Pro vytvofeni skutecného kolektivu vsak jesté¢ déti mlad$iho Skolniho véku nemaji

predpoklady.

2.5.4 Charakteristika osobnosti

Dit¢ mladsiho S$kolniho veéku je vyrazné extrovertné zameéieno. S touto
skuteCnosti souvisi znacnad S$ife zajmu, které vSak jsou nestdlé a dosti povrchni.
Nejcastéjsimi motivy jednani déti jsou zajmy a potfeby (napt. potfeba pohybu, poznani,
citové odezvy, sebeuplatnéni). Pro dal$i zdravy rozvoj ditéte jsou velmi vyznamné
kladn¢ citové vztahy. Na jejich zakladé se utvareji postoje k objektivni skutecnosti a
charakterové vlastnosti. V pribc¢hu cinnosti se rozvijeji schopnosti, v nékterych
oblastech (hudba, vytvarné ¢innosti) se jiz mtze projevit nadani Ci talent ditéte. Obecna

rozumova schopnost (inteligence) se vyviji dlouhodobé v souvislosti s postupnym
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rozvojem abstraktniho mysleni a na jeji kone¢nou uroven Ize v mlad$im $kolnim véku
usuzovat jen obtizné¢.

Pii posuzovani osobnosti ditéte mladsiho skolniho véku je nutno brat v uvahu, ze
vlastnosti se teprve vyvijeji, jsou nehotové a nelze je jeSté chapat jako trvalou,
neménnou charakteristiku ditéte.
détskou zvidavost, typickou pro toto obdobi. Uskuteéniuje se spontanné i zamérné pii
vyucovani a pfipravé na né¢.

Hra ma v tomto veéku stale velky vyznam, méni se vSak jeji charakter. Je
ve skupinach, pfi hfe spolupracuji. Pfibyva her s pravidly, zejména pohybovych.
Z tvotivych her jsou oblibené hry konstruktivni, ndmétové hry maji mnohem bohatsi
realnéjsi napln nez v pfedSskolnim véku. Hry, zejména pohybové, maji v tomto véku
velky vyznam jako kompenzace duSevni prace a dlouhého sezeni ve $kole.

Prace vtomto vékovém obdobi muze mit podobu sebeobsluhy, pomoci
kamaradovi, prace pro détsky kolektiv, pomoci pfi bézném provozu domadacnosti nebo
spolecensky prospésné cinnosti pro S§ir$i vefejnost. VSechny tyto cinnosti pfispivaji
k formovani kladnych moralnich vlastnosti ditéte (pfi respektovani vékovych zvlastnosti
déti a pti vhodném pedagogickém vedeni).

Zvlastni formou &innosti déti je spontanni kresba. Uzce souvisi s psychikou
ditéte, projevuje se v ni stupen intelektualniho vyvoje i postoje ditéte k okoli, zejména
jeho citové vztahy. Kresba déti mladSiho $kolniho véku je realistickd, ma vice
podrobnosti az detailt. Déti zobrazuji to, co znaji, nejen co vidi. Kresli plo$né, nejsou
schopny perspektivniho vidéni, a proto maji potize pfi zobrazovani prostoru. V kresbach
se je$té miaze projevovat rentgenové vidéni (Pavkova, 2003). Zobrazovani c¢lovéka
z profilu je pro dité¢ nesnadné. V pouzivani barev je dité realistické. DéEti s oblibou
znazornuji skupinové scény. Koncem obdobi pfibyva kritiCnosti, dité porovnava svij
vytvor se skute¢nosti a ¢asto je s nim nespokojeno. Proto vétSina déti v pozdéjsim véku
prestdva spontanné kreslit, pokud se jim nedostane vytvarného Skoleni nebo pokud

nejsou zvlast’ vytvarné nadané.

30



2.6 Skolni druzina, cile a ¢innosti

Skolni druzina je $kolské vychovné zafizeni pro zajmové vzdélavani, které je
urc¢eno piedevsim pro déti 1. stupné zakladni $koly. ZabezpecCuje zakim napli volného
casu v dobé& pfed a mezi Skolnim vyucovanim, odpoledne pied odchodem domt.

Za obecny cil vychovy ve Skolni druziné muzeme povazovat napiiklad tradi¢ni
ideal ,,vSestranné harmonicky rozvinutého ¢lovéka" (Hajek, Pavkova, 2003).

Pfi strukturovani cinnosti $kolni druziny a stanoveni diléich cild je vhodné
vychazet z aktualné¢ formovanych typl uceni, podle Organizace OSN pro vychovu,

védu a kulturu - UNESCO:

 Ucit se znat (ziskavat védomosti o mnoha ruznych predmétech, ulit se
objevovat véci, analyzovat je, pfizpisobovat se novym situacim, vytvaret néco
nového, fesit novy problém).

» Ucit se ,,jak na to" (ziskavat Sirokou $kalu osobnich dovednosti potfebnych pro
zivot, jako je schopnost komunikovat s druhymi nebo pracovat jako ¢ast tymu,
stejn¢ jako praktické dovednosti).

* UCdit se Zit spoletné (rozvijet porozuméni sjinymi lidmi, poznani, ze vSichni
mame prava a povinnosti, chovat se k ostatnim tak, jak chceme, aby se oni
chovali k nam, pracovat spole¢né a feSit problémy konstruktivnimi zplisoby).

 Ucit se byt (rozvijet vnitini kvality, ziskavat schopnosti Zzit naSe Zivoty

v souladu s tim, co opravdu povazujeme za pravdivé a spravné).

Skolni druzina tedy slouzi vychové, vzdélani a rekreaci zakl. Uskuteéiuji se

zde tyto ¢innosti (Hajek a Pavkova, 2003):

* Odpocinkové ¢innosti maji odstranit unavu. Do denniho rezimu se zatazuji
nejcastéji po ob&dé, popf. do doby rano pred vyuCovanim pro zaky, kteti brzy
vstavaji, a dale podle potieby kdykoli béhem dne. Jedna se o stolni ¢i namétové
hry nebo jiné klidné zajmové cCinnosti (poslech, pfed¢itani, vypravéni apod.),

nejlépe podle prani zakd.
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e Rekreacni ¢innosti slouzi k regeneraci sil, pfevazuje v nich aktivni odpocinek
s naro¢néjsimi pohybovymi, sportovnimi, turistickymi nebo manualnimi prvky.
Podle podminek by tyto ¢innosti mély byt realizovany pfevazné venku ve
skupinach - organizované nebo jako spontanni ¢innost. Mohou byt ru$néjsi, coz

lze povazovat za moznou relaxaci po soustiedéni ve vyuéovani.

* Zajmové ¢innosti rozvijeji osobnost ditéte. Umoznuji détem nejen seberealizaci
(popt. také kompenzaci moznych Skolnich neuspécht), ale i dal§i poznavani a
rozvoj pohybovych dovednosti. Mohou byt zafazeny jako ¢innost skupinova
nebo individualni, jako organizovana nebo spontanni aktivita. Pfi zajmovych
¢innostech je dominujici vlastni aktivita déti, kterda jim piinasi radost a
uspokojeni. Vlastni aktivni ¢innost vychazi ze zajmu déti, zahani pocit nudy a
nenaplnéné doby. Nenaplnénost volného casu déti Casto kompenzuji

nahrazkovymi ¢innostmi virtudlni reality, gemblerstvim nebo agresivitou ¢i

destrukci okoli.

e Priprava na vyufovani zahrnuje okruh <¢innosti souvisejicich s plnénim
Skolnich povinnosti, neni vSak legislativné¢ stanovena jako povinna. Muze mit
podobu vypracovani domacich ukold, didaktickych her 1 upeviovani a
roz§ifovani poznatkdl pfi jinych Cinnostech, napi. vychazky, prace s knihou,

Casopisy a pocitaci.

Jogova cviceni a relaxace by se dala zatadit podle mého nazoru jak do zajmové

¢innosti, tak do rekreacni Cinnosti. A to pfedevSim pii cvi¢eni venku na zahrade¢.

32



2.7 Test pruznosti - dosah, hluboky ptedklon v sedu

Nazev testu: Hluboky ptfedklon v sedu

Zaméreni: Posouzeni pruznosti svalstva zddového a zadni strany dolnich koncetin.
Pomiicky: Lavicka, métitko (karton s ¢arami po 1 cm) na laviéce, protokol, tuzka.
Provedeni: Testovand osoba zaujme polohu sed snozmo u testovaciho zafizeni
(lavicky), o jehoz pfedni sténu se opird chodidly. Nohy jsou v kolenou napjaté. Predpazi
a postupné se predklani tak, Ze napnuté prsty sune po délkovém métitku na vrchni desce
testovaciho zafizeni co nejdale. Nohy musi ziistat po celou dobu vykonu v kolenou
napjaté, v krajni poloze je vydrz 2 sekundy. Testujici drzi testovaného za kolena (dlan
na ¢éSce kolena) a kontroluje natazeni dolnich koncetin. Test se provadi dvakrat po
sobé. Pokus s pokrc¢enim v kolenou, resp. bez setrvani v krajni poloze, je neplatny.
Testovani pfedchédzi rozcviceni formou opakovanych ptfedklonli ve stoji, ¢i v sedé na
zemi.

Vysledek: Vzdéalenost je meéfena s pfesnosti na centimetry (hodnoti se dotyk
prostiednich prstli na métitku - namalovanych ¢arach na podlozce; v ptipadé, ze nejdou
paze a ruce vpfed soubé&zné, zapocitavame vykon hor$i paze; vykony pted Grovni pat
nohou se oznaci znaménkem ,,-")* Vysledkem je lepsi ze dvou pokusii.

Komentai#: Ve srovnani s podobnym testem predklonu ve stoji je tento test
Upozornéni: Pii nedostatecném propnuti kolen nebo jakémkoliv jiném nespravném

provedeni dostava testovany opakovany pokus.
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3. Empiricka ¢ast

3.1 Stanoventi cile a hypotézy

3.1.1 Cile prace

*  Objasnit smysl jogovych cviceni ve $kolni druziné.

e Zamgtit se na zvlastnosti jogy pro déti.

+ Sestavit jogova cviceni a prakticky je s détmi provadét. Zaméfit pozorovani na
relaxaci.

e Zjistit vliv tohoto cvieni na pruznost déti a ovéfit ji testem, ktery provedu na

zacatku sledovaného obdobi, tj. v zafi 2007 a na konci, tedy v tnoru 2008.

3.1.2 Formulace hypotéz

1. Pro déti je vhodngjsi upravena verze jogy (pozorovani).

2. Minimalné polovina déti bude preferovat dynamické cviky pted statickou

relaxaci (rozhovor).

3. Jogova cviceni zvétsi pruznost zadového svalstva a svalstva zadni strany dolnich

koncetin aspon u 75% déti sledované skupiny (test hlubokého ptedklonu).
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3.2 Metody vyzkumu

Pro dosazeni cile a ovéfeni hypotéz vyuzivame nastroje vyzkumu. Patii k nim
vyzkumné metody a techniky. Pro zdar prace je zasadni volba vhodného (validniho)
nastroje poskytujiciho ptesna, spolehliva (reliabilni) data. Validitou se rozumi schopnost
metody zjistit to, co se zjistit podle cile vyzkumu ma. Reliabilitou se oznacuje piesnost,
spolehlivost nastroje pouzitého ve vybrané metod€. Postupy jejich hodnoceni uvadi
napi. Gavora (2000).

Metody pouzivané ve vyzkumu davaji navod, jak postupovat. Je to oznaceni pro
proceduru sledovanou pii vyzkumu.

Technikou se rozumi presné stanoveny nastroj pro shromazd’ovani, analyzu
a vyhodnocovani dat vyzkumu. Nékteré vyzkumné techniky existuji a byly publikovany
v hotové podobé, napi. standardizované testy nebo systémy pozorovani. Casto se viak
tvofi pro konkrétni vyzkum vhodné nastroje (napf. dotazniky, ankety).

Skalkova (Skalkova a kol., 1983) rozdéluje metody pedagogického vyzkumu na
metody empirické, teoretické a historicko-srovnavaci.

* K empirickym metodam tadi: pozorovani, experimentalni metodu, dotaznikovou
metodu, metodu rozhovoru (interview), obsahovou analyzu pedagogickych
dokumentti a vybrané techniky méfeni v pedagogickych vyzkumech, ke kterym
fadi: ustni, pisemné a praktické zkousSeni, testy, Skalovani, méfeni v oblasti
socialnich vztaht.

* K teoretickym metodam zatazuje analyzu, syntézu, indukci, dedukci, metody
modelovani a formalizace. V publikaci z roku 2000 (Gavora, 2000) jsou jako
nejfrekventovanéjsi metody kvantitativniho pedagogického vyzkumu uvedeny:
pozorovani, S$kalovani, dotaznik, interview, obsahova analyza textu a
experiment. Skalovani pfitom miZe byt souasti pozorovani, dotazniku i
interview. Kromé téchto metod lze v pedagogickém vyzkumu pouzivat metody

Q-metodologie, didakticky test, obsahova analyza a sociometrie.

Ve své bakalarské praci jsem pro vyzkum zvolila empirické metody pozorovani,

interview a test.
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Pozorovani znamena sledovani Cinnosti lidi, zdznam nebo popis této Cinnosti a jeji
hodnoceni. Pfedmétem pozorovani jsou nejen osoby, ale i pfedméty, se kterymi tyto
osoby pracuji, a dale i prostiedi, ve kterém se ¢innost uskuteciuje.

Strukturované pozorovani je takovy zplusob pozorovani, kdy si pozorovatel
predem stanovi ukoly pozorovani, vytvoii si pozorovaci systém, ktery obsahuje
pfesny popis vlastnosti pozorovanych jevli a pravidel, jak tyto jevy identifikovat,
zaznamenat a vyhodnocovat.

Do nestrukturovaného pozorovani vstupuje pozorovatel bez pfedem ptipraveného
systému. Tento zpisob pozorovani je velmi pruzny a umoznuje pfistupovat k realité
novym, nerutinnim zptisobem. Pomoci takového pozorovani se obycejné odhaluji

nové, nepiedpokladané nebo skryté jevy a souvislosti.

Pfedmétem mého pozorovani bylo chovani déti béhem jednotlivych cviceni a relaxaci.

Vyuzila jsem nestrukturované pozorovani.

Interview (rozhovor) je vyzkumnou metodou, ktera umoznuje zachytit nejen fakta,
ale i hloubé&ji proniknout do motivli a postoji respondentli. Pfi interview je mozné
sledovat i nékteré vnéjsi reakce respondenta a podle nich pohotové usmérnit dalsi
prubéh kladeni otazek. Obsahem interview jsou otazky a odpovédi. Pouzivaji se
nejcastéji otazky oteviené. U rozhovoru je velmi dobra zpétna reakce, tj. pokud
mame pocit, Ze respondent neodpoveédel dostatecné, mizeme pozadat o vysvétleni,
muzeme preformulovat znéni otazky, klast dodatecné otazky apod.

Strukturované interview znamend, Ze¢ otazky a alternativy odpovédi jsou pevné
dané.

Nestrukturované interview umoznuje uplnou volnost odpovédi.
Polostrukturované interview je kompromis mezi dvéma vysSe uvedenymi druhy
interview. Respondentovi se nabidnou alternativy odpovédi, ale potom se jesté od

respondenta zada objasnéni nebo vysvétleni.

Pro ovéreni druhé hypotézy jsem pouzila nestrukturované interview s détmi.
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* Test (zkouska) je nastroj méfeni vykonu. Spociva v zadani peclivé vybranych a
odzkouSenych testovych tloh. Provadi se za standardnich podminek (stejné ulohy,
stejné pokyny, stejné Casové limity apod.). Vykon se vyhodnoti podle piesnych
pravidel (Priicha, Walterova a Mares, 1998).

Zvolila jsem test zaméfeny na posouzeni pruznosti zadového svalstva a svalstva zadni

strany dolnich koncetin k ovéteni tieti hypotézy.

3.3 Charakteristiky

3.3.1 Prostfedi $kolni druziny na 3.ZS ve Slaném

Prostfedi nas$i Skolni druziny je velmi pckné. Pro svou cinnost pravidelné
vyuzivame mistnosti 1.- 4. odd¢leni, hernu, télocvi¢nu, keramickou dilnu, zadni dvar
Skoly a hfisté. Mistnost druziny (7 x 10Om) je vybavena stoly a prostorem na hrani
(koberec, police na hry a hracky). V blizkosti Skoly je nové détské htisté vybavené
dievénym programem (houpacky, prolézacky, domek, skluzavky a lavicky), rybnik, ale

hlavné louka a les, kam casto chodime na vychazky.

3.3.2 Skupina déti 3. odd¢leni Skolni druziny

V mém oddéleni skolni druziny je 25 déti ze dvou druhych tfid ve véku 8 -9
let. Je to 10 chlapcti a 15 dévcat. Déti znam druhym rokem, v tomto sloZeni skupiny
jsou tedy od zari 2006. Spole¢né travime ptiblizné¢ 4 hodiny denné (mimo vikendd a
prazdnin). Ve skupiné se v malé mife projevuje ,tiidni" rivalita. Casto se pii hrani déli
na chlapce a dévcata, tvofi dvojice nebo trojice. Vud¢i osobnosti se prosazuji podle
prislusnosti ve tfidach.

Jogu s détmi cvicim od 1. tfidy, ale ne v takové mife. Cvicili jsme Ix tydné asi

10-15 minut véetn¢ relaxace. Intenzivné cvicime od zacatku 2. tfidy.
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3.3.3 Cvicebni sestavy a relaxace

Na kazdy mésic mam program, co chci procviéit - vétSinou tii sestavy.
Ptihlizim k véku déti i k momentalni naladé a rozpolozeni. Sestavy podle potfeby
zkracuji. Jsem si védoma, Ze je nutno k détem pfistupovat klidné a jemné, cvi¢eni ma
probihat v naprosté pohodé.

Vychazim ze souboru cvikl ,,Joga pro déti ve véku 5 - 10 let aneb Hrajeme si,
cvi¢ime a povidame si pohadky" (Karel NeSpor). Tuto zakladni fadu obmeénuji Skalou
dalsich cviki z riznych souborii. Napf. Hrajeme si na zvifatka (Vladimir Miltner), Joga
v dennim zivoté, Joga pro déti (Paramhans svami Mahésvarananda), Déti a joga (Eva
Pohlodkova), Jéga nejen pro déti (Marcela MikeSova), Joga, hry a pohadky (Véra
Rojova Sita). Posledné jmenované publikaci vyuzivam propojeni s dal§imi zajmovymi
¢innostmi ve $kolni druzing jako je vytvarna, dramaticka, hudebni a pracovni vychova.

Kratka cviceni provadime v oddéleni Skolni druziny, delsi cvi¢eni pak v herné,
kde je po celé plose koberec a vice mista (8 x 12m ).

Kratka jogova cviceni (5-10 minut) jsem zacala praktikovat 1 - 2x denné vzdy
pred jidlem (obédem a svacinou). 3x tydné jsem =zaradila del$i cviceni, které se
postupem casu prodluzovalo. V zafi bylo kratké 10-15 minut, déti si na néj pomalu
zvykaly. V unoru se prodlouzilo na 30 minut. Po kazdém delSim cvic¢eni nasledovala
relaxace, ktera zpocatku trvala 2 - 3 minuty, pozdé&ji jsem ji prodlouzila na 4 - 6 minut.

Celkové se tedy primérna casova dotace na den zvySovala od 15 minut cviceni,
3 minut relaxace az po 30 minut cviceni, 8-10 minut relaxace.

Rozd¢leni a popis 16 sestav do mésict je uvedeno v pfiloze. Taktéz jsou tam

uvedené jednotlivé druhy relaxace.
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3.4 Vysledky

3.4.1 Vysledky pozorovani

S détmi jsem zacala cvicit od pondéli 4. 9. 2007. Pozorovani cvieni jsem
ukoncila v patek 29. 2. 2008 pro ucely sepsani mé bakalafské prace. Samotné cviceni

s détmi praktikuji pribézné dale do konce $kolniho roku.

Motivace: Velmi se mi osvédCilo skloubeni vypravéného piibéhu a cviceni.
Rozvijim ptibéh, podnécuji fantazii. Myslim, zZe zasadnim na celém cviceni je to, Ze
cvi¢im spolu s détmi, pfipadné chybicky koriguji fyzickym kontaktem - pohlazenim a
dotykem pomaham evokovat pocity v urcitych ¢astech téla.

Dalsi motivaci je pro déti odména ve form¢ rozinky nebo cerealni kiupinky po
cviceni a samoziejm¢ pochvala.

Casto za¢inam vétou: »Pojd’te, déti, budeme si hrat, jogaje nas kamarad", kterou

se naucily déti fikat se mnou.

Cviceni: 1., 2. a 3. sestavu déti zvladly beéhem zafi. Bylo znat, Ze vétSinu cvika
znaly déti z lonska. Zpocatku nékteré déti, hlavné chlapci, pfistupovali ke cviceni
s mirnym nezajmem. Casem se mi podafilo je ziskat. Vylozené s nechuti necviéil nikdo.
Z 1. sestavy si déti oblibily Letadlo a Tygtika. V 2. sestavé pii ,,Opic¢i chtzi" déti hodné
krcily kolena, pii lepsSi motivaci koncem mésice dokazaly zachovat nohy i paze
natazené. NejobtiznéjSim cvikem v zafi byl velbloud. 5 déti (z toho 4 chlapci) ho
nedokazalo zpocatku zacvicit vibec. Pfi zaklonu nemély stabilitu, baly se, Ze spadnou.
Jesteé koncem prvniho mésice 2 déti cvicily tento cvik s obtizemi.

V fijnu a listopadu jsem se zaméfila na dychani. Aby déti mohly spravné a
klidn¢ dychat, musi mit ¢isty nos. Neni chybou cviceni ptrerusit a vysmrkat se. Zjistila
jsem, ze vétSina déti neumi spravné smrkat. U¢ili jsme se Cistit vzdy jen jednu nosni
dirku a pak teprve druhou. Velkou chybou je pfi vydechu uzavfit obé nosni dirky
najednou. Pak se velice snadno stane, ze je hlen zatlaten do Eustachovy trubice a

dochazi k zahlenéni a zanétim dychacich cest (MikeSova, 2005).
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Vyuka dechu nebyla pro déti pfili§ zazivna, a proto jsem vyuzila détské fantazie
a hravosti a cviky détem pftiblizila hrou. Protoze je velmi dilezita i délka dechu a détem
se toto n¢kdy Spatné vysvétluje, pak jejich pozornost nejlépe udrzuje naslouchani dechu
jejich ucitele. Proto jsem svij dech malinko zvyraznila, déti se snazily udrzet se mnou
dechovy rytmus. Pocitani détem pii dechu vede k tomu, Ze déti se snazi pocitat
soucasné, a tim se pfestanou dechu vénovat, pak cviceni pro né nema takovy vyznam.

V fijnu si déti nejvice oblibily Veslovani ve dvojici. Pfi nédcviku obtiznéjsi
varianty Nebeského protazeni (vypon vzhlru, pohled na propletené prsty) 6 déti
neudrzelo rovnovahu a muselo ukrocit. Nejobtiznéj§i variantu (se zavienyma ocima)
zvladlo na konci mésice 13 déti, coz byla polovina. To povazuji za velky uspéch.

Dale mé& velmi potésilo, kdyz dévcata spontanné procvi¢ovala rizné pozice
mimo samotné cviceni, napiiklad pfi individudlnich hrach nebo pfi pobytu na zahradé.

V listopadu byl nejoblibenéjsi cvik Rozhnévany lev, kde se stfida napéti a
uvolnéni v obli¢eji a celém tele. Dulezité je zapojeni oc¢i. Uvolnéni jsme zesilili
prudkym vydechnutim pfes zGzené hlasivky, takze vznikl zvuk, jakoby lev skute¢né
zatval. Ne¢které d¢ti, hlavné chlapci, se pfili§ soustfedili na hlasité zafvani.
Pravdépodobné méli potfebu zbavit se tak pocitu napéti nebo hnévu.
zaklonovou pozici podobné jako cvik Velbloud. Zde bylo vidét, Zze uz se déti nebaly
zaklonit a Most jim nedé¢lal takové potize, jako kdyz nacvicovaly Velblouda. Pti
nacviku Kravicky, kdy se déti snazily chytit prsty v zapazeni za zady, bylo uspésnych
zpocatkujen 11 déti. Koncem unora tuto pozici zvladlo 18 déti. V prosinci jsem cCasté&ji
zatadila rovnovazné cviky, které si déti velmi oblibily. Musela jsem ale davat pozor,
aby mezi sebou nezacaly soutézit, kdo vydrzi v pozici déle. Znovu jsem jim vysvétlila,
Ze vjoze se nesoutézi.

Koncem prosince mély déti desetidenni vanoéni prazdniny. Poprosila jsem je,
aby si kazdy den samy zacvigily par cviki, které maji radi. Reklajsem jim, Ze ija kazdy
den rano cvi¢im a budu na né pii relaxaci myslet. Po navratu do druziny mi hned
hlasily, kdo a jak cvicil. Ptekvapilo mé, Ze aspon jednou cvicilo 22 déti, z toho kazdy
den cvicilo 6 déti (5 dévcat a 1 chlapec). VSechny, kdo cvicily, jsem pochvalila a
neskryvala opravdovou radost. 3 zbylé necviCici déti jsem povzbudila a vyjadrila

presvédceni, ze dalsi prazdniny to jisté také zkusi.
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V lednu jsem s détmi nacvicovala Pozdrav slunci. Toto cviCeni patii mezi mé
oblibené, cvicim ho kazdy den. Své nadSeni se mi podafilo pienést i na déti. Na télesné
urovni toto cviceni pfindsi pruznost a silu patefi, osvéZeni a povzbuzeni celému télu. Na
mentalni Grovni aktivizuje levou stranu mozku, kterd je spojena s bdélosti, teplem,
extroverzi, muzskou energii, logikou a objektivitou (Thapar, Singh 2006) .

V tnoru jsem se zameéfila na relaxaci, tedy na dychani a zklidnéni myslenek. Po
ptlro¢nim intenzivnim cviceni byly vidét znatelné pokroky. Shodou okolnosti k nam do
oddéleni byla prevedena divka z 1. oddé€leni druziny, kde jogu necvi¢i. Divka mi fekla,
ze jogu zna od maminky, kterd ji doma praktikuje. Méla jsem moznost porovnat jeji
chovani pifi cviceni a relaxaci. Pfesto, co divka uvedla, jeji schopnost uvolnit se a
soustfedit byla daleko hor$i nez u ostatnich déti. Tento velky rozdil mi umoznil vidét,

jaky velky kus cesty déti za pul roku cviceni a relaxace ud¢laly.

Relaxace: Uvolnéni bylo pro vice nez tietinu déti obtizné (9 déti). A to i pfesto,
ze jsme relaxaci loni praktikovali. Byla jsem pfekvapena, kolika détem déla problém
chvili lezet bez hnuti. Proto jsem zpocatku zafazovala dynamickou relaxaci.
Povzbuzovanim a pochvalami jsem déti motivovala ke zklidnéni. Postupné a pomalu si
zvykaly na mé pokyny, na to, ze maji mit zaviené oci, ze se maji soustifedit na svij
dech, na sebe. Castym zafazovanim kratkych relaxaci béhem dne se i ty zivéjsi déti
postupné zklidnily. Postupné si zvykaly na okolni zvuky tak, Ze je nerusily, pfestaly si
jich vSimat.

Nejvice se détem libily relaxace s imaginaci (urcitou pfedstavou, kterd je
navozena napf. slovy) z pfirody - slunecni paseka, vonavy les, prohtata louka, teplé
mofte, piscitd plaz. Vysvétlila jsem détem, ze vytvafeni imaginaci zavisi jen na jejich
fantazii - mizou v nich vnimat nejen uvolnéni, tihu a teplo, ale i zvuky, viné i chutg,
pfipadn¢ barvy (mimo barev kvétin, duhy, Cervankd nebo exotickych ptakit muzou
imaginovat i paletu malife, ktery vytvaii barevny svét). Vzdy ale maji mit na paméti, Ze
imaginace nesmi byt nepfijemnd nebo dokonce ohrozujici. Protoze pfijemné a
nepfijemné je ryze individudlni (n€koho uklidni imaginace zimni krajiny, jinému, kdo
nema zimu rad, mize byt vyslovené¢ nepfijemnd). Proto jsem détem pfedem vysvétlila,

ze maji ,moc" pro né nepfijemnou piedstavu zruSit nebo zménit - maji k dispozici
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kouzelnou hulku, kterou vSe zméni, létajici plast ¢i koberec, ktery je pienese do
bezpeci. DéEti si posléze vytvarely vlastni imaginace.

V unoru jsem také ucila déti doplnit relaxaci kratkou formulkou - afirmaci, coz
je cilen¢ sestavéna véticka pozitivniho charakteru (Mikesova, 2005). Naptiklad dite,
které nema rado matematiku a boji seji, si opakuje afirmaci tohoto typu: matematika je
snadnd, té$im se na ni, je pro mé hrackou atd.

K docileni hlubsiho uvolnéni a k podpofeni imagina¢nich predstav jsem pouzila
hudebni doprovod - jemné, tiché, zvuky relaxacni hudby. Ta spliiovala nékolik
zékladnich pozadavkt: nebyla dynamicka s vyraznymi vysokymi tony, naopak byla
klidna a ptfijemna. Vybirala jsem zvuky podobné zurceni pottcku, zpévu ptakl, zvuky

lesa, Suméni mofe...

3.4.2 Vysledky rozhovoru - reflexe po cviceni

Ve velikém kruhu jsme si po cvi¢eni povidali, co kdo citil, co se mu libilo -
nelibilo. Zajimavé bylo, Ze se zpocatku do diskuze vice zapojovali chlapci, nez dévcata.
Reflexe se ¢asem prodluzovala a zapojovalo se do ni vice déti. V prvnim meésici cviceni
jsem détem musela Casto zdiiraziiovat, ze cviceni je pomalé, Ze jejich pozornost ma byt
upfena na pohyb a dychani a ne na souseda, Ze nesoutézi a nemaji prepinat své sily.
Pozd¢ji jsem pozorovala jejich lepsi soustiedénost, hlubsi dychani, prodlouzeny vydech,
zklidnéni. Déti se postupné vice soustfedily na samotny prozitek nez na rozsah cviceni a
to bylo dobfe.

Détem se libily piibéhy s poucenim, které jsem jim cetla pifi relaxaci. Spolecné
jsme rozebirali pouceni i to, jak je déti pochopily.

Déti rady sdélovaly své prozitky z imaginaci. Toto vypravéni jsem musela na
zaCatku korigovat, protoze nckteré déti se pfedvadély a v prubchu rozhovoru si zjevné
dale vymyslely.

Na konci Unora jsem se s détmi pokusila shrnout jejich postfehy a prozivani

cviCeni do odpovédi na 5 otazek:
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1. Myslis si, ze toto cviceni je zdrave?
Ano odpovédélo 22 déti, nevim odpovédéli 3 chlapci. Nikdo neodpovédél ne.
Z toho je patrné, ze nikdo z déti jogu nezavrhuje Uplné a to je podle mého nazoru

uspéch.

2. Jaké cviceni té nejvice bavi? (Vyberjenjedno.)

Jednoznaéné nejvice 7 déti odpovédélo relaxace, 4 déti - Pozdrav slunci. Po
dvou hlasech mél Cmeldk, Veslovani ve dvojici, Rozhnévany lev a Raketa. Po jednom
hlasu mél Velbloud, Kravicka, Motylek, Letadlo, Pavoucek, Flétnista. Pomalé, statické
cviky preferovalo celkem 12 déti (relaxace, Cmelak, Rozhnévany lev, Kravitka). Ve
cviku Rozhnévany lev se sice stfida napéti s uvolnénim, ale ve své podstaté je to
staticky cvik. Rovnovazné cviky - 3 déti (Pavoucek, Flétnista, Velbloud). Dynamické
cviky - 10 déti (Pozdrav slunci, Veslovani ve dvojici, Raketa, Motylek, Letadlo).

Ze zde uvedeného vyplyva, ze vétSina déti preferuje statické cviceni, coz bylo

pro mé piekvapenim.

3. Mas radéji rychlejsi cviceni?
Na ptfimou otdzku odpovédélo ano 8 déti (z toho 4 chlapci), zatimco ne 17 déti.
Hypotéza, Ze miniméalné polovina déti bude preferovat dynamické cviky pfed statickou

relaxaci se tedy nepotvrdila.

4. De¢la ti problém soustfedit se na svilj dech?

Vsech 25 déti odpovédelo, Ze nemaji problém s btfiSnim dechem, ze si lehce
predstavuji balonek v bfiSe, ktery se jim zvétSuje a zmenSuje. Také dech stfedni -
hrudni, kdy dochazi k rozpinani hrudniku a zZeber, citily dobfe vSechny déti. Zato dech
horni - klickovy citilo jen 12 déti, coz je zhruba polovina. Vzhledem k tomu, Ze tento
dech je velmi obtizné sledovatelny, je mozné tento vysledek povazovat za uspokojivy.
17 déti citi chladn€jsi vdechovany vzduch na nosnich dirkach, oproti teplejSimu

vydechovanému.
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5. Dokazes si pti relaxaci vyvolat predstavy?
Viech 25 déti odpovédélo, e jim to ned&la potize. Ze se pravé na tuto &ast
relaxace t&ési. 16 déti uvedlo, ze si zkusily relaxaci s uvolnénim téla a s imaginaci doma

pfed usnutim, jak jsem je motivovala.

3.4.3 Vysledky testu dosahu

Pocatecni test pruznosti, hlubokého ptfedklonu v sedu, jsem provedla s détmi
hned 5. 9. 2007. Kone¢ny test jsem métila 28. a 29. unora 2008.

Vysvétlila jsem détem, pro¢ test provadime. Pied testem jsem se s détmi
rozcvi¢ila formou opakovanych predklond ve stoji, ¢i v sedé na zemi. Test jsem

rowr

provedla a zapsala podle uvedenych zasad v teoretické Casti prace.

Test dosahu

20
15

10

Oo@ om
> W

12 (3|4 |5|6 |7 |8|9|10|11[12|13|14|15|16|17|18[19|20|21 (2223|2425

o ZAFi 2007 |4 |-1|-2|-2]|0 |3 |-3|-4|6|-5/2|2|5|-3|-3|-4|-7|-1|-3|/2|2|-2/0|5]|3

+ tnor 2008|125 | 5|7 |8 |13|4 |3 |16|3 [13|15(12|4 |5 |4 |3 |7 |7 |14|10|7 |8 |16]5

e rozdil 8679|8107 |7 |10/8|11[13] 7|7 |8|8|10/8 10/12|8 |9 |8 11]2

Seznam déti

Testovala jsem 25 déti, z toho 10 chlapci a 15 divek. Jak uz jsem vysSe uvedla,
jedna divka (s cislem 25) se koncem ledna odhlasila z druziny a na jeji misto byla
prefazena divka z 1. oddé€leni, ktera s nami cvicila jen v unoru. Proto jsem u ni testy

provedla na zacatku a na konci unora.
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V zafi mélo 13 déti (ztoho 6 chlapcl) zaporné hodnoty, coz znamenalo, Ze
v sedu nedosahlo k patdm. Primérna hodnota dosahu byla v zafi -0,24 cm. Zatimco
v unoru zapornou hodnotu nemél nikdo. Za pll roku intenzivniho cvic¢eni se vSichni
zlepsili (v priméru na 8,24 cm). Chlapci v priméru o 8 cm, dévcata o 8,7 cm. Celkem
se déti zlepSily primérné o 8,48 cm. Nejvice o 13 cm se zlepSila divka, ktera hrdé
pfiznala, Ze cvici i doma. Nejmén¢ se zlepSila divka, kterd pfiSla az v inoru: o 2cm, coz
nelze regulérné pocitat za nejhorsi zlepSeni. Druhé nejmensi zlepSeni mél chlapec, ktery
v prosinci marodil a cely leden byl v ozdravovné, presto se ale zlepSil o 6 cm.

Tento test pruznosti potvrzuje 100% zlepSeni vSech déti. Ma hypotéza, Ze
joégova cviceni zveétsi pruznost zadového svalstva a svalstva zadni strany dolnich

koncetin aspont u 75% déti sledované skupiny, se tedy potvrdila a byla o 25% lepsi.
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4. Diskuse

Dnesni moderni doba pfindsi ve zvySené mife stres a s nim i zvySenou uzkost,
strach, potlacovani emoci a spontaneity. To vSe zpusobuje vnitini napéti, které muze
piejit az do chronického, stale trvajiciho stavu. Clovék pak ani neni schopen si své
vnitini napéti uvédomit, natoz je uvolnit.

Tento stav s sebou pozd¢ji pfinasi rizné druhy psychosomatickych obtizi, které
se projevi napf. zvySenou nemocnosti, alergickymi obtiZzemi, a mlize ustit az v rizné
druhy kardiovaskularnich onemocnéni (NesSpor, 1998).

Kleséd tak nejen vykonnost c¢loveéka, ale snizuje se i jeho odolnost vuci
zatéZzovym situacim ajejich zvladani. Snizuje se i schopnost radovat se ze Zivota, ¢imz
se zivot stava chuds§im. Jednou z cest, jak predejit témto situacim, nebo alesponn zmirnit
jejich dopad, je naucit se plnohodnotné odpocivat a uvolnit se, a to nejen béhem spanku
v noci, ale hlavné béhem dne. Vzpominadm sama na sebe, jak dlouhou dobu mi trvalo,
nez jsem se dokdzala soustfedit jen na své télo a dech pfi cviceni a uvolnit se pfi
relaxaci.

Je to diilezité nejen pro nas dospélé, ale i pro déti. Zit zdravé totiz neznamena se
jen zdravé stravovat, dodrzovat hygienické zasady nebo sportovat, ale i fidit svlij denni
rezim tak, aby v ném byl prostor i na odpoCinek (nejen aktivni), vytvofeni psychické
pohody, uvolnéni.

Ktomu mohou v nemalé mife pfispét relaxacni techniky, protoze fyzickym
uvolnénim, uvolnénim svalového napéti dosdhneme uvolnéni psychického. Navodime
tak pocit psychické vyrovnanosti, ptfijemného dusevniho rozpolozeni.

Dité v soucasné dobé stravi ve Skole velké mnozstvi Casu, zvlasté déti, které
navs$tévuji 1 Skolni druzinu. Dala jsem si tu praci a spocitala kolik ¢asu denné pramérné
travi ve Skole (druzing) dit€ z mého oddéleni ve vSedni den, dosla jsem k 8 hodinam,
coZ je tfetina dne. Zhruba polovinu casu, tedy 4 hodiny, déti travi ve Skolni druziné. To
je podle mého nazoru dostateény Easovy prostor k ovliviiovani zajmi déti. Skolni prace
je pro déti svym zplUsobem narocna a Casto i stresujici prace (zejména pro déti se
specifickymi vyvojovymi poruchami). Na druhé stran¢ chybi dostate¢ny prostor pro

odpocinek, relaxaci a rovnéz i dostatek pohybu, pohybové uvolnéni (ne vSechny Skoly
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maji, tak jako my, sva Skolni hii§té nebo prostory uzpisobené pro pohyb a hry déti).
Nedostatek pohybu a uvolnéni se pak projevuje ve zvySené nesoustiedénosti, neklidu a
unave déti.

Dokazat pozitivni G¢inky jogovych cviceni a relaxace je obtizné. Pozorovani,
které jsem provadéla, je vzdy ovlivnéno mym subjektivnim pohledem. SniZeni
subjektivity by se dalo docilit vét§im poctem pozorovateld nebo mozna dalSim
experimentem. Kde by se porovnavaly dvé skupiny déti, z nichZ jedna by denné cvicila

ajedna by jogu necvicila.
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Zavér

Ze své praxe mohu konstatovat, Zze se Casto setkadvam s détmi, jejichz proces
uceni je neefektivni pravé z divodu kratkodobé pozornosti, instability, predrazdénosti,
zvySené unavy a emocniho prepéti. Samoziejmé meé zajima, jak mohu ptispét ke zméné
chovani u téchto déti i ostatnich. Jak jim mohu pomoci? Ovliviiovani slovy a
presvédCovanim - to neni ono. Jogové cviCeni a relaxace mi po zkuSenostech ptipadaji
velmi efektivni pro Cinnosti ve Skolni druzing. Samoziejmé¢ nevyhovuji univerzalné
viem détem, ale kdo znds by si rdd béhem <cinnosti neodpocinul s pfijemnou
pfedstavou nebo nepokusil se ,rozdychat" =zapornou emoci, naladit pozornost
zajimavym koncentracnim ¢i rovnovaznym cvikem nebo jen tak procvicil prsty a o¢i po
uporné namaze pii psani a ¢teni ve Skole.

Je ztejmé, ze déti nemohou cvicitjogova cviceni v plném rozsahu jako dospéli.
Dité neni schopno dlouhodobého soustiedéni, ani dlouhych vydrzi pii cviceni, u néj je
pfirozeny pohyb. Aby se zvysil ucinek cviku, provadi se opakované. Piesto mohu
vhodnou motivaci dokazat témét zazraky. Test dosahu (hlubokého piedklonu v sedu)
prokazal u vSech dé¢ti zlepSeni pruznosti zddového svalstva a svalstva zadni strany
dolnich koncetin. Pravé v détském veku, kdy se formuje osobnost, mize joga pomahat
pozitivhimu vyvoji. Tak, jak joga vede dospélé k sebekontrole, u déti rozviji
predstavivost, jejich pfirozena aktivitaje usmérnovana a vede ke kazni bez soutézivosti.

Relaxaéni techniky celkové u déti ptfispivaji kjejich zklidnéni, zlepSeni jejich
vykonnosti, k prohloubeni dychéani, sebeovladani a sebekontrole. Tim napomahaji i
k uméni zvladat zatézové situace. A to je pro dité velmi dulezité. Navic je relaxace
détmi oblibena. Jak se potvrdilo v rozhovoru s détmi, vétSina dala pfednost statické
relaxaci s imaginaci pfed dynamickymi cviky.

Cviceni a relaxace jsou vhodna a ucinnd v kazdém véku, v kazdém rocnim
obdobi, bez narocnéjsi pripravy a jsem piesvédcena o tom, Ze jsou efektivnéjsi nez jiné
strojené a nepfirozené hry, které se ve Skolach n€kdy i nésiln€ prosazuji a nevhodné
uplatnuji.

Joga me zajima, joga mi pomaha. Rada bych pfedala teto zdjem détem ve Skolni

druzing. Jestli se mi to podafilo, to ukaze teprve cas.
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Priloha ¢. 1 - Plan sestav na mésic zari (1., 2., 3. sestava)

1. sestava

Strom

Vychozi polohou je diep, ruce se dotykaji dlanémi podlozky. Jste jako seminko
stromu. Postupné a pomalu se zdvihate vzhiru, jako kdyz strom roste. Ruce se pfi tom
zdvihaji, takze kdyz se dostanete do stoje, mate ruce vzpazené nad hlavou. Jste velky
strom. Strom kvete a vydava plody. Plody padaji na zem. Zvolna se vracite do diepu.
Ruce se dotkly zemé¢. Dést seminka zavlazuje a slunicko na né sviti. Seminko vzklicilo,
zakofenilo, roste z né¢j zase strom a vy se opét zdvihate vzhliru. Opakujete celkem 3x.
Obtiznéj$i moznost: Jdéte az do vyponu na Spicky.

Obrazek: Strom vychozi poloha Obrazek: Strom ve stoji

Kocka

Cviceni se podoba protahujici se kocicce. Urcité jste nc¢kdy vidéli, jak se kocka
protahuje. Zacnéte z kleku a opfete natazené paze o zem. Paze i stehna jsou kolmo k
podlozce (fika se tomu vzpor klecmo). S vydechem udélejte koci¢i hibet a bradu
pritlacte na prsa. S nadechem se prohnéte, bficho a hrudnik pftiblizujte k podlozce,
zakloiite hlavu a zaklanéjte trup. Opakujte asi 5x.

Obrazek: Kocka - nadech Obrazek: Kocka - vydech
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Poznamka pro cvicitele: Toto ajesté vice nasledujici cviceni "Tygiik" G¢inn¢ procvicuji
patet jako funkéni celek, mohou zmirfiovat ptipadné obtiZze a u¢i spravnému bfisnimu
(brani¢nimu) dychani.

Tygiik

Kocka a tygr jsou v zZivoci$né fisi pfibuzni. I cviky "tygiik" a "kocka" se podobaji.
Pravda, tygr je vétsi. Toto cviceni da o trochu vice prace. Pisobi velmi sebevédomé.
Tygr se v pralese hned tak n€koho nelekne.

Vychozi polohou je vzpor klecmo, stejné jako u pfedchoziho cviceni. S vydechem
priblizujte pokrcené stehno pravé nohy k trupu a koleno k bradé. S nadechem nohu
nejdiive natahujte a zanoZzujte, pak ji ohnéte v koleni, chodilo sméfuje ptiblizné k
temeni zaklonéné hlavy. Opakujete 3x pravou nohou, pak 3x levou nohou.

Obrazek: Tygrik s kolenem u brady Obrazek: Tygrik se zaklonénym trupem

Détatko

Vezmeéte nohu do rukou, koleno zaptete do jamky jednoho lokte a chodidlo do jamky
druhého. Napiimte zada a ptiviite si ,,dét'atko" co nejblize k t€lu. Chodidlo je jako
hlavicka, a koleno jako nozicky. Zlehounka dét'atko kolébejte, nez ho polozite, dejte mu
pusu na celicko. Vezméte do rukou dvojcatko - druhou nohu - a udélejte to samé.

Obrazek: Détatko se koléba
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Letadlo

Postavte se do Sirokého stoje rozkro¢ného. Upazte dlanémi doll, ruce jsou vodorovné
se zemi. Jste jako letadlo, které plachti vysoko na obloze a pfindsi lidem néco velmi
dtlezitého. Nyni letadlo zata¢i doprava. Krk i trup uklanéjte doprava (bez ptredklonu),
prava ruka se dotkne zevni strany natazené pravé nohy, leva paze sméiuje kolmo
vzhuru. Letadlo zatoCilo a vyrovnava let. Vracite se do vychozi polohy. Nyni bude
letadlo zatacet doleva, celé cviceni opakujte na levou stranu. Pak opakujte jesté dvakrat
na ob¢ strany. Nakonec letadlo dosahlo cile a mize pristat. Nechte ruce vratit se podle
téla (v télocvicném jazyce piipazte).

vvvvvv

se uklanite, s nadechem vyrovnavate let, s vydechem se uklanite na druhou stranu atd.
Zakoncite vydechem a ptipazenim. Letadlo Stastné ptistalo.

Obrazek: Letadlo

Sed na patiach (diamantovy sed)

Sednéte si na paty. Palce nohou se dotykaji, kolena jsou u sebe, paty od sebe, ruce
dlanémi na stehnech nebo na kolenou, ramena spusténa, trup i hlavajsou zpfima.

Obrazek: Sed na patach (diamantovy sed) Obrazek: Zajic
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Zajic

V sedu na patich s nadechem vzpazte, s vydechem se predklanéjte, pokladejte
predlokti i ¢elo na podlozku a uvolnéte paze. V této poloze mizete nechat pfijemné
uvolnit celé télo. Chvili v poloze setrvejte a uvédomujte si svlj pfirozeny, klidny a
uvolnény dech. Zaji¢ek se za cely den hodné nabéhal, ted’ uz se mize stulit do pelisku a
odpocivat... Uz si odpocinul. S nadechem zvedejte hlavu, trup a ruce do vzpazeni. S
vydechem polozte ruce dlanémi na kolena.

Poznamka pro cvicitele: Polozte v poloze zajice ditéti dlané do oblasti dolnich Zeber
a vyzvéte ho, aby dychalo proti mirnému odporu vasich dlani.

Relaxace - uvolnéni

Polozte se na zada, ruce nechte vedle téla, dlanémi vzhlru a prsty mirné, volné
pokrcené. Nohy jsou mirné od sebe, hlava je voln¢ polozena. Muzete se jeSte zavrtét a
pohodIné se uvelebit. Pak zaviete oci.

Uvédomte si pravou ruku, kousek ji nadzdvihnéte a nechte ji volné¢ a bezvladné
padnout na zem. Stejné to udélejte s levou rukou: uvédomte §iji, nadzdvihnéte ji, nechte
ji padnout a uvolnit. Pak jenom trochu pokréte pravou nohu v koleni a nechte ji
bezvladné klesnout na zem. Totéz proved'te s levou nohou.

Nyni jemné koulejte hlavou doprava a doleva, pak ji nechte uvolnénou dokoulet
né¢kam doprostted. Muzete také nakrabatit Celo a zavirat o¢i. Pak nechte uvolnit i ¢elo a
oCi. SeSpulte rty a svirejte Celisti, pak nechte i pusu uvolnit. Napnéte, zpevnéte na chvili
btfisko a hrudnik a pak ije nechte uvolnit.

Nechte celé télo se uvolnit, Gplné uvolnit. Zistante uvolnéni a nehybni, nez by clovék
napocital od 1 do 10. Pak si muzete uvédomit, jak se za va§imi zavienymi viCky
objevuji nasledujici obrazky: dvefe vaseho bytu nebo domu, vase oblibena barva, n¢jaké
milé domaci zvite (kote, psik apod.), kvétina, slunce.

Nakonec se zhluboka nadechnéte a protahnéte jako pfi probuzeni z pfijemného a
osvézujiciho spanku. Pomalu se posad’te, nechte oCi stale zaviené, tiete dlan¢ o sebe az
budou teplé, polozte dlané jako mistiCky na o¢i, teprve ted’ oi oteviete. Vnimejte teplo
z dlani, potom se pomalu dlanémi pohlad’te po obliceji, rozhlidnéte a usméjte se na své
sousedy.

Poznamka pro cvicCitele: Relaxace se pouziva v prevenci a lécbé mnoha nemoci,
zejména pokud souviseji se stresem, a je také velmi vhodna u déti. Relaxaéni techniky
pro déti jsou vétSinou jednodussi, pouzivaji motivi, které jsou jim blizké a vyuzivaji
jejich dobré predstavivosti. Obrazy (imaginace) v zavéru relaxace by mély byt piijemné.
Je mozné je obmeénovat, napt. pokud by dit€¢ nemélo rado z n¢jakého divodu kvétiny,
muze si pfedstavit napt. hvézdy nebo néco jiného.
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Pribéh pro déti: Gandhi a chlapecek, ktery mel rad sladkosti

Jeden indicky chlapecek mél pftili§ rad sladkosti a nedélalo mu to dobte. Kazily se mu
proto zoubky a z pfejedeni ho holivalo bfisko. Chlapeckova maminka poslala dopis
Gandhimu, coz byl velky indicky mudrc. V dopise psala, ze jeji chlapecek si Gandhiho
velmi vazi. Kdyby Gandhi chlapeckovi sladkosti rozmluvil, velmi by mu tim prospél.
Uplynul mésic a nic se nedélo. Uplynul dalsi a zase se nedélo nic. Konecné ptisel dopis.
Gandhi v ném chlapecka pozdravoval a poradil mu, aby se prestal prejidat sladkostmi.
Chlapecek poslechl a problém byl vyfeSen. Mamince to ale nedalo a zeptala se
Gandhiho, pro¢ to nenapsal chlapeckovi dfive. Gandhi ji odpovédél: "Ja jsem totiz mél
také velmi rad sladkosti. Abych mohl chlapeckovi toto poradit, musel jsem se sam
polepsit. A dalo mi to dost prace."

Z tohoto pfibchu je vidét, ze kdo chce ménit svét, mél by zacit nejdiiv u sebe. Tieba
vstavat rano o chvilinku diive a zacviCit si. A jest€¢ maly ukol pro vas. Znate nékoho,
kdo je také takovy jak Gandhi? Kdo spravné véci nejen radi druhym, ale také je sam
dela?

2. sestava

Opicka na prochazce

Ve stoji rozkrocném se nadechnéte a vzpazte. S vydechem se prohnuté predklanéjte,
az natazené paze opiou dlanémi o podlozku, hlavu nechte v zaklonu. Pokud by mél
nékdo pii provadéni cviku problémy, muze mirn€¢ pokréit nohy v kolenou. Pak se
pohybujte jako opice na vSech Ctyfech. Az prochazka skonci, vratte se s nadechem do
stoje a do vzpazeni. S vydechem ruce spust'te dold podle téla (pfipazte).
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Obrazek: Opicka na prochdzce

Zajic z 1. sestavy

Velbloud

Velbloudum také tikaji "koraby pouste", protoze velbloud krac¢i s nakladem zvolna a
dustojné. Podobn¢ i vy budete nasledujici cviceni a dalsi jogové cviky provadét pomalu
a rozvazné.
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Vychozi polohou je klek, Spicky u nohou jsou opfené o podlozku. S nadechem
vzpaZzte pravou pazi, s vydechem se zaklonite, prava ruka sméfuje vzhiru, soucasné se
leva ruka dotkne levé paty. S nédechem se vratte do kleku a vzpazeni, s vydechem
pravou ruku pfipazte. Pak cvicite na opacnou stranu. Opakujete 3x.

T 2

Obrazek: Polovicni velbloud Obrazek: Velbloud

Obtiznéjs$i moznost: Vychozi polohou je klek. Uchopte nejdiive pravou rukou pravou
patu, pak levou rukou levou patu. V konecné poloze se tedy drzite za paty, hlava je
zaklonéna, trup se zaklani a hrudnik vypina. Dychejte klidn¢ a ptfirozené, po kratké
vydrzi se vratte do kleku.

ZKkracena relaxace

vvvvvv

je treba velbloud, kratkou relaxaci. Ta trva vétSinou tak dlouho nebo o malo déle, nez se
uklidni dech. Je to prosté. Polozte se opét na zada, nohy mirné¢ od sebe, ruce kousek od
téla dlanémi vzhiru, hlava volné na podlozce. Cel¢ télo se v jediném okamziku
uvoliiuje jako kdyz se kapka medu roztéka na talitku nebo jako kdyz se rozpousti
hrudka masla. Té¢lo je jako loutka nebo panenka - uvolnéné a bezvladné. Az se uklidni
dech muzZete se zase pohnout a pokracovat dalsim cvikem.

Letadlo z 1. sestavy

Hora

Postavte se zpiima do stoje spojného (paty i Spicky u sebe). Zaviete o¢i. Uvédomte si,
jak je vaha mezi chodidly rovnomérné rozlozena, mizete roztdhnout prsty u nohou a
opiit bfiska prsti o zem. Zpevinujte télo zezdola nahoru. Nejprve zpevnéte lytka, pak
stehna, hyzd¢, spodni cast bficha. Lopatky tdhnéte dolG a k sobé, hlavu vytahujte za
"nejvys$si misto" co nejvice vzhuru. Stojite pevné a vyvazené. Nyni postupné uvoliujte
svaly, které nepotiebujete k zachovani pevného stoje. Uvolnéte celo, svaly kolem oci,
usta, Celist i hlasivky. Uvolnéte také ob€ paze. Dokonce miiZzete uvolnit i nékteré svaly
trupu a nohou a zlstat pfitom pevné a zpiima stat. Stojite pevné a zarovein uvolnéné
jako hora. Nyni i v zivoté. Pak pomalu oteviete oci, cvi¢eni konci.
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Relaxace dynamicka (opici, vytiasani)

Postavte se rozkro¢mo, mirné¢ se predklofite. Ruce nechte viset volné dolt. Nyni
vytiasejte nejdiive pravou ruku... pak levou... Vytfasejte ob& ruce, nohy, celé¢ télo i
hlavu... Pékné se protieste... Pokud uzna cvicitel za vhodné a je na to nalada, je mozné

rrrrr

Relaxace s imaginaci - uvolnéni

Polozte se na zada, ruce nechte vedle téla, dlané jsou vzhlru a prsty volné
pokréené. Nohy jsou mirn€¢ od sebe, hlava volné polozend. Miizete se jeSté zavrtét a
uvelebit. Pak zaviete oci.

......

uvolnit. Stejné si uvédomte a nechte uvolnit levou ruku. Je Gplné bezvlddna. Pak si
uvédomte a nechte uvolnit pravou nohu. Potom si uvédomte a nechte uvolnit i levou
nohu.

Nyni si uvédomte a nechte uvolnit ¢elo, oci, tvate, pusu a ¢elist. Uvédomte si a nechte
uvolnit 1 krk. Uvédomujte si a nechavejte uvolnit také hrudnik, zada i btfisko. Nechte
uvolnit celé télo, uplné€ uvolnit.

Pak si uvédomte dotek vdechovaného a vydechovaného vzduch v nose. Vnimejte
pfirozené¢ dychani v nose. Jestli chcete, muzete spojit uvédomovani si dechu s
pocitanim. S nadechem pocitejte 1, s vydechem 1, s nadechem 2, s vydechem 2, s
nadechem 3, s vydechem 3, naptiklad do 10.

Pak si muazete uvédomit, jak se za vaSimi zavienymi vicky objevuji nasledujici
obrazy: dvefe vaSeho bytu nebo domu, silny a zdravy strom, vase oblibend barva,
n¢jaké milé domaci zvitfe, kvétina, klidné plynouci tfeka, nebe pIlné hvézd a slunce na
obloze.

Nakonec se protahnéte jako pfi probuzeni z pfijemného a osvézujiciho spéanku.
Pomalu se posadte, nechte oCi stale zaviené, tiete dlané o sebe az budou teplé, polozte
dlané jako misticky na oci, teprve ted o¢i oteviete. Vnimejte teplo z dlani, potom se
pomalu dlanémi pohlad’te po obliceji, rozhlidnéte a usmejte se na své sousedy. Relaxace
kon¢i.

Piibéh pro déti: Ptaci a sit’

V lese zilo spokojené hejno ptakd. Az jednou ptiSel do tohoto lesa ptacnik a nastrazil
na n¢ sit. Sit na né spadla a vSichni ptaci se do ni chytili. PokouSeli se dostat na
svobodu, ale marn&. AZ ten nejmoudiejsi z nich dostal napad. Rekl ostatnim: "Sam se ze
sit¢ nikdo z nas nedostane. Ale kdyz se domluvime, musi se to podafit. Az dam
znameni, vSichni najednou zkuste vzlétnout." A tak se i stalo. Ptaci i se siti vyletéli
vzhiru k obloze a ve vzduchu se sité€ snadno zbavili.

Milé déti, tento piibéh je o tom, ze kdyz ptaci nebo lidé spoji sily k dobrému ucelu,
mohou dokézat i to, co se zdalo nemozné. Nasli byste néjaky ptiklad, kdy se lidem, ktefi
spojili sily, podafilo néco velkého nebo krasného. Moznéd ze nékde pobliz mista, kde
bydlite, stoji n€jaky krasny chram nebo zamek. Myslite, Ze by ho dokazal postavit
jediny clovek?
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3. sestava

Kralicek hleda mrkev

Kralicek se v ptirod¢ pohybuje opatrné, aby ho nevidéla liska. V pfirodé by meli byt
opatrni i lidé a chranitji.

Vychozi polohou je sed na patach. S nadechem vzpazte, s vydechem polozte predlokti
tésné¢ pred kolena. Hlavu nepokladejte na zem (jako u polohy zajice), ale méjte ji
zaklonénou. Nyni se pomalu vydejte hledat mrkev. Pohybujte se na ptedloktich a
kolenou vpied, mizete ménit smér. Nakonec se s nadechem zvednéte do sedu na patach
a vzpazte, s vydechem ptipazte.

o SR A Tk oy Ure it |

Obrazek: Kralicek hleda mrkev Obrazek: Zviratko v pelisku

IS4

Zviratko v peliSku

Zvitatka se vracivaji do peliskd odpocivat. A tak i vy si muzete v této pozici
odpocinout a uvolnit se.

V sedu s natazenyma nohama umistéte pravou patu do rozkroku, pravé chodidlo se
zevniti dotyka levého stehna, leva pata je vedle levé hyzdé a ruce jsou na kolenou. S
nadechem vzpazte, s vydechem se predklanéjte a pokladejte celo pfed pravé koleno.
Zaroven polozte na zem pfedlokti. V poloze se kratce uvolnéte, pak opakujte na druhou
stranu.

Lev kamarad

Lev je velmi silny, ne nadarmo se mu fika kral zvirat. Umi byt ptatelsky a mily, umi
se rozhnévat a umi také odpustit. Neverite? Tak si pojd'te hrat na Iva kamarada.

Vychozi polohou je sed na patach. Dlan¢ opfete o zem zevné kolen, Spicky prsti
sméfuji vpfed, paze jsou natazené. Natahnéte dozadu pravou nohu, to je lvi ocas. Pak
nohu pokréte a 5x nohou jako ocasem zavrtte ze strany na stranu. Lev, ktery vrti
ocasem se trochu zlobi. Nohu opét natdhnéte a vratte se do sedu na patach. Dobracky
lev se zase usmifil. Pak vyménte nohy a opakujte stejn¢ na druhou stranu.
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Obrazek: Lev kamarad Obrazek: Leknin ve dvojici

Leknin ve dvojici

Na rozkvetly leknin si muzete zahrat spole¢né s kamaradem. Posad’te se proti sobé,
roznozte a pokréte kolena. Na zemi se dotknéte svymi chodidly a chytte se za ruce.
S nadechem se troSku zaklonte dozadu a oba zvednéte nohy do roznozeni. SnaZzte se mit
nohy stale spojené. Ted’ jste jako dva propletené stonky lekninu.

Lukostrelec

Lukosttelec musi byt dobie soustfedény. Tento cvik nas tedy mimo jiné u¢i se dobfie
soustiedovat. Vyjdeme z Sirokého stoje rozkroGeného. Spit¢ku pravé nohy vytodte
doprava. Pravou ruku ptfedpazte. Predstavte si, Ze v ni drzite velky luk. Leva ruka je v
bok. Vyberte si néjaky cil, ktery chcete zasahnout, upfené a soustiedéné se na néj
divejte. Pak levou rukou zdvihnéte, uchopte tétivu a luk napinejte. Vypust'te Sip a vrat'te
se do stoje rozkro¢ného. Opakujte na druhou stranu, pfipadné celkem 3x na ob¢ strany.

Obrazek: Lukostrelec Obrazek: Hrdina

Hrdina

Ve stoji rozkrocném nakrocte tak, aby pravé chodidlo bylo kolmo na levé. Pieneste
vahu na pravou nohu a pravé koleno ponékud pokréte. Trup vytoéte vpravo (trochu se
tim vytoci i levé chodidlo), vzpazte a sepnéte ruce nad hlavou. Protlacte hrudnik vpied
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(tedy ho vypnéte). Po kratsi vydrzi (stale dychate normalné), se vratte do vychozi
polohy. Cvic¢eni opakujte na opa¢nou stranu.

Obtiznéj$1i moznost: Tento cvik je tim té€z§i, ¢im S$irSi stoj rozkrocny si na pocatku
cviceni zvolite. Pii vzpazeni se divejte na sepnuté dlan¢ nad hlavou.

Relaxace s imaginaci - uvolnéni

Délka praktikovani: Podle okolnosti napt. 3 az 5 minut i déle.

Zaviete oCi a nechte télo se uvolnit zplsobem popsanym v 1. nebo v 2. sestavé.
Pfeneste pozornost za zaviena vicka a za celo. Nechte tam, jako na promitacim platné,
vystupovat nasledujici obrazy: Klidna vodni hladina v zafi dobrotivého slunce... Vysoké
modré nebe, na ném jediny bily oblacek... Opét nebe, tentokrat za bezmésicné noci se
spoustou hvézd... Silny a zdravy strom s kotfeny hluboko v zemi a s korunou obracenou
k obloze... N¢jaké zviratko, které mate radi, napf. koté nebo §téné... VaSe oblibena
kvétina, mozna rize, karafiat, sedmikraska... A opét klidnd vodni hladina v zafi
dobrotivého slunce. (Uvedené obrazy mizete libovolné obohacovat o dalsi, podstatné je
to, aby fantazie byly ditéti pfijemné a pusobily na néj uklidiujicim zplsobem).
Zhluboka se nadechnéte, pofadné se protahnéte jako rano pii probuzeni. Pomalu se
posadte, nechte oCi stale zaviené, tfete dlan¢ o sebe az budou teplé, polozte dlané jako
misticky na oci, teprve ted” oCi oteviete. Vnimejte teplo z dlani, potom se pomalu
dlanémi pohlad’te po obliceji, rozhlidnéte a usméjte se na své sousedy. Relaxace konci.

Pribéh pro déti: Nejlepsi lukostielec

Ucitel lukostrelby mél tfi zadky a chtél zjistit, ktery z nich je nejlepsi. Na vétev
vzdaleného stromu umistil hlinény model malého ptacka. Ukolem zikt bylo zasahnout
Sipem pravé oko hlinéného modelu. Jesté nez stielba zapocala, zeptal se ucitel prvniho
zéka, co vidi. Ten odpoveédél, Ze vzdaleny strom a najedné jeho vétvi malého hlinéného
ptdka. Pak se ucitel zeptal druhého zika. Zak odpovédél, Zze vidi malého hlinéného
ptaka. Naposledy se ptal ucitel tfetiho zaka. Ten fekl: "Vidim pravé oko hlinéného ptaka
a nic jiného."

"Skutecné nevidis nic jiného?" ptal se ucitel.

"Ne," odpovédel zak.

Zaci uz sttilet nemuseli. Ugitel védél, Ze tfeti z nich se umi nejlépe soustiedit a Ze je z
nich nejlepsi.

Jsou chvile, kdy je dobré vnimat celek a §irSi souvislosti, jsou naopak chvile, kdy se
vyplati se soustfedit na jedinou véc. A to se ¢lovék musi naucit. Soustfedéni se hodi
nejen pii lukostfelbé, ale i ve Skole, pfi praci doma nebo pii péstovani konickl. Znate
nékoho ze svého okoli, kdo se umi také dobie soustiedit?
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Priloha €. 2 - Plan sestav na mésic Fijen (4., 5., 6. sestava)

4. sestava

Poznamka pro cvicitele: "Procviceni krku" je velmi vhodné cviceni pro déti, které
travi hodné Casu ucenim, sledovanim televize nebo u pocitaée. To vSechno totiz namaha
kréni patet. Muzete vést dité k tomu, aby kratké procviceni krku zatazovalo mezi
normalni denni aktivity. Dals$i cviky "Koukneme se na koleno" a "Mleti obili" a cvik
"Kolébka" z nasledujici 5. sestavy procvicuji bfisni svaly. Traduje se, Ze tato cviceni
také prospivaji traveni, mirni uzkosti a zvySuji sebevédomi.

Procvic¢eni krku

Ptaci pouzivaji zobak tak trochu jako lidé ruce. Neni tedy divu, Ze mnozi z nich maji
silny krk. Mit silny, zdravy a pohyblivy krk se vyplati i lidem.

Vychozi polohou je vzpiimeny sed s nohama pifednozenyma, s rukama opfenyma
dlanémi o zem za télem, Spicky prstd smétuji vzad (podpor sedmo, prsty rukou smétuji
vzad). Pomalu predklonte a zakloiite hlavu. MtzZete to spojit s dychanim. S vydechem
predklon, s nadechem hlava rovné, vydech maly zaklon, s nadechem hlava rovng,
vydech predklon. Opakujte 5x.

Stejnym zplusobem procvicujeme krk do stran. Hlavu a krk uklanite stfidavé k
pravému a levému rameni, ucho se pfiblizuje k rameni. Je to Cisty uklon bez toho, ze by
se hlava otacela. Cviceni mizete spojit s dychanim - vydech tklon, nadech stfed,
vydech tklon atd.

Obrazek: Procviceni krku Obrazek: Procviceni ramen

Procvi¢eni ramen

Toto cviceni trochu pfipomina leticiho ptdka. Ve stoji spojném se Spickami prsti
dotknéte ramen (fika se tomu skrcit pfipazmo, ruce polozit na ramena). Lokty opisujte
bo¢né kruhy, nejprve vpted, pak vzad. Opakujte 5x v obou smérech.
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Koukneme se na koleno

Pii nasledujicim cviku si pofadné prohlédneme vlastni koleno. Lezite na zadech s
nohama u sebe. Pokréte pravé koleno, obejméte ho rukama a pfitahujte stehno pravé
nohy rukama k télu, soucasné zdvihejte hlavu a divejte se na koleno. Muzete se dokonce
dotknout ¢elem kolena. Pak nohu a hlavu postupné pokladejte na podlozku. Opakujte 3x
pravou nohou, pak 3x levou.

Obtizn€jsi moznost 1.: Cvi¢eni mizete spojit s dychanim. S nadechem pfitahujete
stehno k trupu, s vydechem nohu natahujete.

Obtizn€jsi moznost 2.: Miuzete cvi¢eni obou nohou spojit a ptitahovat je k trupu
soucasn¢. Dychani je stejné jako u pfedchoziho cviku.

Obrazek: Koukneme se na koleno Obrazek: Mleti obili

Mleti obili

Jsou zemé, kde si lidé nekupuji mouku v obchodé, ale kdyZz si chtéji udélat placky,
musi si napted umlit obili. Chcete védétjak?

Vychozi polohou je sed s natazenyma nohama, prsty pfedpazenych pazi jsou
propletené. Propletené prsty natazenych pazi opisuji kruh ve vodorovné roviné nejprve
zprava doleva, pak v opacném sméru. S rukama se krouzivé pohybuje i trup. Opakujte
3x na ob¢ strany.

Obtizngjsi moznost: Cim vétsi kruh opisujete, tim je cvideni obtizngjsi.
Zajic z 1. sestavy, Velbloud z 2. sestavy, Letadlo z 1. sestavy

Strom ve dvojici

Postavte se tésné vedle sebe az se vase ramena a boky dotknou. Rukama se pevné
chyt'te kolem ramen nebo pasu. Nohu zvnéjsku pokrcte a opiete patou nad kolenem.
Volnou rukou se spole¢né chytte nad hlavou. Stljte pevné jako strom, Zadny vitr vas
nevyvrati.
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Obrazek: Strom ve dvojici

Uvolnéni - relaxace

Nejprve provedte dynamickou (napf. Psi relaxaci), potom statickou klasickou relaxaci
s imaginaci.

Staticka relaxace (tihova, pozornost na dech)

Toto cviceni je v joze znamé pod nazvem Savasana. Provadi se vleZze na zadech,
cvi¢ime spise kratce zhruba od 2 do 5 minut.

Postup cviceni: Mizete se jesté pohnout a trochu se uvelebit. Pak byste méli zistat
nehybné. Pak si uvédomte, kde se télo dotyka podlahy nebo zidle. Jsou to nohy, zada,
uvolnéné jsou i ruce. Uvédomte si vSechna tato mista soucasn¢. Uvédomte si mista
piijemné tize, tize ptichazejici z riiznych casti téla... T¢lo je ptijemné tézké... Uveédomte
si dotyk pravou nohu a nechte ji uvolnit. Pravé chodidlo... Lytko... Stehno ... Hyzdé...
Stejné levé chodidlo... Lytko... Stehno ... Hyzd€... Uvédomte si a nechte uvolnit pravou
ruku... Levou ruku... Uvédomte si pravou lopatku a levou lopatku, nechte je uvolnit...
Uvolnuyje se i oblast bederni... Zadajsou ptijemné tézka, uvolnéna... S nddechem nechte
uvolnit bficho, s vydechem hrudnik... Nechte uvolnit §iji i krk vcetn¢ hlasivek...
Uvolnéte celist, svaly kolem ust i kolem oci, ¢elo. Uvédomte si celé télo, nechte ho
uvolnit... Celé t€lo... Znovu celad prava noha, leva noha, prava ruka, leva, cely trup, krk a
oblicej... Celé telo, celé telo, celé telo, pfijemna tize v celém téle.

Preneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nose. Nechavejte dech ptirozen¢ plynout, jen si uvédomujete kazdy nadech a
vydech. Uvédomovani si dechu spojte s pocitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2,
vydech 2, nadech 3, vydech 3... Poclitejte urCeny pocet dechd napt. 12, 24, 27, 54.
Zustavejte pfi tom bdéli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se objevovaly nesouvisejici
myslenky, nechte je pfichazet a odchazet, ale klidné a laskavé se vracejte
k uvédomovani si dechu. Pomalu se posad’te, nechte oci stale zaviené, tfete dlan¢€ o sebe
az budou teplé, polozte dlan¢ jako misticky na oci, teprve ted oCi oteviete. Vnimejte
teplo z dlani, potom se pomalu dlanémi pohlad'te po obliceji, rozhlidnéte a usméjte se
na své sousedy. Relaxace kondi.
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Pribéh pro déti: Labut a lotos

Indové si labuti velmi vazi. O labutich se totiz fika, ze dokdazi ze smési vody a mléka
vypit mléko a nechat vodu. Pravé tak moudry ¢lovek hledd v zivoté dobré a dulezité
véci a oddéli je od Spatnych nebo nedtlezitych.

V oblib¢ je také lotos (vypada asi jako na$ leknin). Lotos mé krasny kvét a lidé si
v8imli, ze listy lotosu voda nesmaci, ale ste¢e po nich. Pravé tak se dokdze moudry
¢loveék odpoutat od kazdodennich trapeni a starosti, kdyz se setkd s né¢im krasnym.

Znite né&jakého &lovéka, ktery se je jako leknin nebo jako labut? Clovéka, ktery se
zbytecné nerozciluje nad Spatnostmi, ale dokdze nachézet v zivoté i v druhych lidech i
to dobré?

5. sestava

Nebeské protazeni

Lidé se nespokojuji s tim, ¢eho dosahli. Uz jim nestaci balény a letadla, ale chté&ji létat
dokonce i do vesmiru.

Postavte se mirné rozkro¢mo, nohy jsou kousek (asi 10 cm) od sebe, proplette prsty,
ruce vytocte dlanémi vzhlru a hibety rukou polozte na nejvy$si misto hlavy. S
nadechem vzpazte, pfejdéte do vyponu a pékné se pfi tom protdhnéte. Natazené paze
jsou vedle usi nebo jeste lépe za uSima. S vydechem se pomalu vratte zpét na plna
chodidla. Opakujte 5x.

Obtizn¢j$i moznost: Divejte se pii vyponu vzhlru na propletené prsty. A pokud mate
velmi dobry smysl pro rovnovahu, muzete cvicit se zavienyma oc¢ima. To je ale hodné
tézké.

Obrazek:  Nebeské protazeni
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Kolébka

Lehnéte si na zada a ubezpecte se, Ze mate za sebou dost mista. Dejte ruce s
propletenymi prsty v tyl a pfitdhnéte stehna k trupu. Kolébejte se dopfedu a dozadu,
dychejte normalné.

Obrazek: Sfinga

Sfinga

Sfinga je tajemna pohadkova bytost se lvim télem a lidskou hlavou. LeZite na bfiSe,
nohy jsou u sebe. Zdvihnéte horni polovinu téla, predlokti a dlané opiete o podlozku.
Lokty jsou na §ifi ramen nebo jesté¢ lépe o néco dale od sebe (podpor lezmo na
predloktich vpfedu). Opirate se o lokty, paze jsou kolmo k zemi, hlava zpfima, hledite
vpfed a uvolnite zada. Dychate normalné. Paty nechte vytoCit zevné a v pozici se
uvolnéte.

V této poloze, jestlize se v ni citite dobfe, se mizete i ucit nebo poslouchat hudbu.
Zvitatko v peliSku z 3. sestavy

y
Zelva

Posad’te se a doSiroka roznozte, nohy mirné¢ pokrcte v kolenou.. Ptredklonte se,
provlecte ruce pod koleny do stran dlanémi doli. Hlava je opfena o Celo. Zada se vam
proméni v krasny zelvi krunyt, Zelva v klidu dycha a odpociva.

Obrizek: Zelva
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Letadlo s vydrZemi

Cvik znate z 1. sestavy, muzete si ho ale trochu vylepsit. Postavte se opét do Sirokého
stoje rozkrocného a upazte dlanémi doli (ruce jsou vodorovné se zemi). Jste jako
letadlo, které plachti vysoko na obloze a veze lidem néco velmi dilezitého. Nyni letadlo
zataci doprava. Uklonte se doprava, prava ruka se dotkne zevni strany natazené pravé
nohy, leva paze sméfuje kolmo vzhiru. Letadlo zatoCilo a vyrovnava let. Vracite se do
vychozi polohy. Nyni bude letadlo zatacet doleva, opakujte cvik stejn¢ na levou stranu.
Pak opakujte jeSt¢ jednou. Pfi tfetim opakovani v poloze s pazi zdvizenou vzhiru
setrvejte a dychejte normalné. Vydrzte naptiklad tfi nddechy a vydechy. Pak cvicte
stejné na opacnou stranu.

W

Obrazek: Letadlo Obrazek: Volavka

Volavka

Volavka stoji trpélivé ve vodé a pohybuje se velmi pomalu, aby nevyplasila vodni
havét, kterou se zivi. Na chvili mtizete byt volavkou i vy.

Ve stoji spojném skrcte pravou nohu a zdvihnéte ji tak, aby stehno bylo rovnobézné se
zemi a noha od kolene doli kolmo ke stehnu a k zemi. Paze jsou u téla, predlokti
sméfuji vodorovné (pokrCeni pfipazmo) a ruce mate ohnuté v zapéstich, takze prsty
sméfuji doli k zemi. Po krat$i vydrzi s norméalnim dychanim cvicite stejn¢ na opacnou
stranu.

Uvolnéni - relaxace

Pribéh pro déti: Indiansky kouzelnik a deStniky

Majitel jednoho amerického obchodniho domu mél moznost lacino koupit velké
mnozstvi deStnikti. Kdyz deStniky koupil, mél starost, jestli bude dost prSet, aby lidé
jeho destniky kupovali. I zaSel za indidnskym kouzelnikem a zadal ho, aby pfedpoveédél,
jaké bude toho roku pocasi. Kouzelnik se dlouze zamyslel, udélal jakysi obfad a pak
odpovédel: "Bude prset.”
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Majitel obchodniho domu mél velkou radost, ale pfece jen mu to nedalo. Zeptal se: "Z
¢eho jste tak, mocny kouzelniku, usoudil?"

"Z toho, ze do obchodniho domu pfivezli spoustu destnikd," odpovédél kouzelnik.
"Kdyby neprselo, urcité by jich tolik neobjednavali,”" dodal.

Tento pfibeh nam ukazuje, Ze moudry ¢lovék se ve svych zavérech neukvapuje a Ze
v§emu hned nevéii.

6. sestava

Sekani diivi

Dtevo slouzilo lidem od nepaméti k topeni, k vyrobé néstroji i k tomu, aby si z né&j
stavéli obydli. Zahtat se clovék mulze nejenom u ohné, ale také tim, ze dfivi Stipe.
Pojd’te si to zkusit.

Postavte se do Sirokého stoje, proplet'te prsty a pfedpazte. S nddechem natazené paze s
propletenymi prsty zdvihejte nad hlavu a mirné se zaklanéjte v hrudni oblasti. S
vydechem vrat'te paze do vychozi polohy.

Obtizné€j$i moznost: S vydechem miuzete piejit do diepu na plnych chodidlech, paze
opét vodorovné, s nadechem se vracite do stoje, vzpazeni a zéklonu.

Obrazek: Sekani diivi Obtiznéjsi moznost

Namoinik

Néamoinici z riznych lodi se na mofi domlouvaji pomoci praporkt, kterymi mavaji, a
davaji tak druhé lodi signaly. Ted si budeme hrat na namoiniky. Ve stoji spojném
prekfizte zapésti v dolni c¢asti bficha pfed télem. S nadechem oblouky zevnitf ven
vzpazte nad hlavu, tam se znovu kiizi zapésti (vzpazte zkfizmo). S vydechem jdou
natazené paze obloukem do upazeni, dlané¢ vzhlru. S dal$im nadechem se ruce opét
zktizi nad hlavou. S vydechem se pak oblouky dovnitt vraceji paze dold a zkfizi se pted
télem v dolni ¢asti bficha. Opakujte 3-5x nebo podle potieby.
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Ja jsem

Clovék je nejdokonalej§im tvorem v nam znamém vesmiru a kazdy lidsky Zivot ma
ohromnou cenu. Uz to, ze jsme lidé, je diivodem ke zdravému sebevédomi.

Postavte se do stoje rozkrocného, zhluboka se nadechnéte a upazte. S vydechem
Miizete si to podle situace bud spokojené pobrukovat nebo to vyslovovat pékné nahlas.

Pti dal$im nadechu se cvi¢i stejné a vyslovuje se dlouhé "jsemmmmmmmmm".
Opakujte 2-3x.

Poznamka pro rodice: U déti se vyplati rozvijet zdravé sebevédomi. Sebevédomé dité
dokéze lépe odolat riznym néstrahdm, jako jsou drogy, a dokaze se o sebe v zivoté 1épe
postarat. Jak rozvijet sebevédomi? Navrhuji nasledujici:

1. Chvalte dit€¢ nejenom, kdyz se mu néco podafi., ale i tehdy, kdyZ projevilo poctivou
snahu. Ocenujte i malé uspéchy.

2. Davejte ditéti takové ukoly, na které staci. Dejte mu zakusit sladkost Gspéchu.

3. Pokud je to nutné, kritizujte chovani, ne dité jako takové (napf. misto "ty Spindiro!"
teknete "pfedjidlem sis mél umyt ruce."

4. Nechtéjte od ditéte, aby bylo vzdy a vSude prvni. Pomozte mu vnimat jeho silné
stranky, ale i omezeni. Ved’te ho k realismu.

5. Davejte ditéti pfiméfenou zodpovédnost, napt. za urcité domaéci prace. Dité se tak
nauci se vnimatjako ¢lovéka, ktery umi byt druhym prospésny.

vvvvvv

mnoha zplsoby: slovy, dotekem, pohlazenim, asmévem.

Veslovani

Vychozi polohou je sed s natazenyma nohama. D¢late pohyby jako pii veslovani. Pti
nadechu mirn¢ zaklanéjte trup, pokréte ruce a pritahujte pésti s dlanémi dolt k
hrudniku a kruhovym pohybem nad hlavu. S vydechem se predklanéjte, paze natahujte
a priblizujte pésti k chodidlim natazenych nohou. S dal§im nadechem ved’te pésti podél
nohou, pfitahujte je k télu, mirn€ zakloiite trup, pfitahujte pésti s dlanémi dolt k
hrudniku a kruhovym pohybem nad hlavu. S vydechem se ptfedklanéjte atd. Opakujte
nejprve 3x doptedu, pak 3x dozadu.

Dalsi moznost: Jedna se o veslovani ve dvojici. Vétsi kamarad zasune nohy pod kolena
toho mensiho. Chytte se za ruce a stfidavé k sob¢ jeden druhého ptitahujte. Cvicte
pomalu a opatrné, nesmi to kamarada bolet.
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Obrazek: Veslovani ve dvojici

Ryba prevalujici se v moii

Kdyz se n¢kdo citi dobie, fika se o ném, Ze je jako ryba ve vodé. Nasledujici cvi¢eni
je pro vétsinu déti velmi pfijemné.

Polozte se bficho, skréte paze, proplette prsty, dlané sméfuji dolti a ruce jsou pod
hlavou, vlastné jste si z rukou ud¢lali polstarek. Nyni si na ruce polozte pravou tvar a co
nejvice pokrcte levé koleno. Stehno levé nohy ptitahujte co nejblize k hrudniku. Levy
loket ptiblizte co nejvic k levému koleni. Vnitini strana levého lytka a kolena spocivaji
na zemi. Dychejte normaln¢ a v pozici se uvolnéte. Pak opakujte na opacnou stranu.

Obrazek: Ryba prevalujici se v mori

Poznamka pro cvicitele: Nasleduje jednoduché dechové cvi¢eni. Dechova cviCeni patfi

vvvvvv

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (b#i$ni dech)

Lezite na zadech, nohy jsou pokréené v kolenou a mirné od sebe, chodidla spocivaji
na podlozce. Na bfisko mezi pupek a hrudnik si polozte panenku. Tim, jak se bficho
pohybuje nahoru a dold, panenku kolébejte. Pfi nadechu nechte bficho se hodné
vyklenout, pii vydechu ho nechavejte dlouze klesat dol smérem k pateti. Opakujte 5 -
10x.

Stejné¢ muzete cvicit s lod’kou, kterou jste si udélali z papiru, nebo s néjakym
modelem lodi. V tom pfipadé ovSem nekolébate panenku, ale nechavate lod’ se houpat
na vlnach.
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Obrazek: Kolébame panenku nebo lodka na vindach (brisni dech)

Uvolnéni - relaxace

Pribéh pro déti: Chytra ryba

Jedna stara, moudra ryba poucovala malé rybicky: "Vite, jaky je rozdil mezi chytrou a
hloupou rybou? Je to docela prosté. Chytra ryba nez spolkne cervika nebo Zzizalu, se
nejdiive podiva, jestli v nich nevézi hacek."

A pravé tak se umi moudry ¢lovék ovladnout ve vztahu k vécem, které v sobé skryvaji
nebezpeci. Vid'te, ze i vy budete jako ta chytra ryba.
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Priloha €. 3 - Plan sestav na mésic listopad (7., 8., 9. sestava)

7. sestava

Uto&ici kobra a utikajici zajic

Vychozi polohou je sed na patach. Zhluboka se nadechnéte a vzpazte. S vydechem se
predklanéjte a pokladejte predlokti i hlavu na zem. Ruce jsou polozeny dlanémi dolu na
§ifi ramen. Je to poloha zajice, kterou uz znate. Nyni ptejdéte do polohy kobry, jez na
zajicka zattoCi. S nadechem pifenasejte vahu na ruce a klouzavym pohybem pohybujte
bradou a hrudnikem nad podlozkou vpied. Pokréené ruce se téméf napinaji, trup i hlava
se zaklani. To je poloha kobry. Jenze zaji¢ek kobie utekl. Vracejte se klouzavym
pohybem na pokrcéenych pazich zpét do polohy zajice. Ale kobra zajice znovu uvidéla a
utoc¢i na néj podruhé. Prechazejte do polohy kobry. Zajic kobie zase uprchl, a tak se i vy
vratte do polohy zajice. Opakujte 3x nebo i vicekrat. Nakonec zaji¢ek kobie utekl
uplné. Z polohy zajice prejdéte s nadechem do sedu na patich a do vzpazeni. S
vydechem pak polozte ruce dlanémi na kolena.

Obrdzek: Utocici kobra a utikajici zajic

Zviratko v peliSku z 3. sestavy, Velbloud z 2. sestavy

Dvoji uhel

Stojite zptfima, nohy u sebe (stoj spojny). Zapazte a za télem proplette prsty
natazenych pazi. S vydechem se pomalu prohnuté predklanéjte, to znamena prvni jde
hrudnik, ne hlava. Natazené a propnuté paze se pohybuji obloukem nad hlavu. Po kratké
vydrzi se s nadechem vracejte do stoje spojného. Opakujete 3-5x.
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Obrazek: Dvoji uhel Obrazek: Flétnista

Flétnista

Postavte se zpfima. PfednoZte pravou nohu a piekfizte ji pres levou holen, pravé lytko
se dotyka levé holenni kosti, pravé chodidlo je téméf kolmo k zemi. Zvednéte ruce do
vyS$e ust, jako byste drzeli na pravé strané pfi¢nou flétnu. Na té strané, kde je pata, tam
je 1 flétna. Chvili vydrzte a pfirozené dychejte. Pak opakujte na opa¢nou stranu.

Strom ve dvojici ze 4. sestavy
Ryba prevalujici se v mof¥i z 6. sestavy,

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (b¥#i$ni dech) z 6. sestavy

Uvolnéni - relaxace

Pribéh pro déti: Zkroceni divokého koné

Jeden radza (to je indicky kral) mél divokého ¢erného koné. Kan to byl piekrasny, ale
nedal se osedlat. I vypsal radza velkou odménu pro toho, kdo dokaze jeho bujného koné
zkrotit. PokousSeli se o to mnozi, ale marné. Az jednoho dne pfisel na kralovsky dvir
nenapadny cizinec. Nasledujiciho dne veler piivedl radzovi jeho cerného koné
osedlaného a s uzdou. VSichni se divili a ptali se cizince, jak to dokazal.

"Jednoduse," odpovédél cizinec. "Nechal jsem cely den koné béhat, vyhazovat, skakat a
boufit se. Navecer, kdyz byl unaveny, stacilo uzjen nasadit mu ohlavku a osedlat ho."

A prave tak jogin nakonec ovladne svoji mysl. Nebojuje s ni, ani se na sebe nezlobi,
ze ho napadaji hloupé myslenky. Misto toho nechava myslenky pfichdzet a odchazet,
jen je klidné pozoruje. A jednoho dne zjisti, Ze je mysl pfipravena ho poslouchat jako
zkroceny kun. I vam se muze stat, napiiklad pfi relaxaci, ze vas budou napadat zvlastni
mySlenky nebo Ze se objevi néjaké vzpominky. Je to v naprostém poiadku. Pozorujte je,
ale nemusite se jimi zabyvat. Nechavejte je pfichazet i odchazet a klidné¢ a uvolnéné
pokracujte dale ve cviceni.
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8. sestava

Kridla

Ve stoji s nohama u sebe (stoj spojny) upazte dlanémi vpfed. S nadechem provadéjte
hrudni zaklon, hlava se mirné¢ zaklani. S vydechem pfedpazte, dlané¢ spojte ve vysi
ramen pfed télem a pfedklonte hlavu. Pohyb plynule opakujete 3-5x.

Obrazek: Kridla

Dynamicka varianta pro mensi déti: Dit¢ mava rukama jako velky ptak, pohybuje se po
mistnosti a mize i vydavat rizné ptac¢i zvuky. Cviceni vyzaduje dost mista, hodi se
napf. pfi cviceni v ptirode¢.

Raketa

Ve stoji rozkrocném si diepnéte mezi kolena, chodidla pokud mozno méjte celé na
zemi. Ruce sepnéte pfed hrudnikem. Pohupujte zadeckem nahoru a dolt - 10, 9, 8, 7, 6,
5,4,3,2, 1 ...Start! Zvednéte ruce nad hlavu a vyskocte jako raketa vzhiru.

Opakujte 3x.

AAL”

Obrazek: Raketa
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Strom ve vétru

Ve stoji rozkro¢ném, proplet'te prsty pfed té€lem, polozte je na nejvyssi misto hlavy a
vzpazte je. Pak uklanéjte natazené paze i trup stiidavé vpravo a vlevo. Opakujete zhruba

Obrazek: Strom ve vétru

Zajic z 1. sestavy, Velbloud z 2. sestavy

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (b¥#i$ni a hrudni dech)

Tento cvik navazuje na podobny z 6. sestavy. Lezite na zadech, nohy jsou pokréené v
kolenou a mirné od sebe, chodidla spoéivaji na podlozce. Na bfisko mezi pupek a
hrudnik si polozte panenku. Tim, jak se bficho pohybuje nahoru a doli, panenku
kolébejte. Pii nadechu nechte bficho se hodné vyklenout, pii vydechu ho nechte dlouze
klesat doli smérem k patefi. Opakujte 5x. Pak prestéhujte panenku na hrudnik a
kolébejte panenku pomoci dychani do hrudniku.

Stejné muzete cvicit s lod’kou, kterou nechavate se houpat na vlnach. Opakujte 5-10x.

Uvolnéni -relaxace

Pribéh pro déti: Had, ktery byl kusem provazu

V Indii maji hady, z nichz n€ktefi jsou nebezpecni. Jednoho dne Sel maly chlapec do
temné ktlny pro diivi a uvidél tam hada. Rychle utekl a fekl o tom tatinkovi. Tatinek si
vzal lampu a hil a Sel s chlapcem, do kilny. Ukazalo se, ze to, co v Seru vypadalo jako
had, byl jenom obyc¢ejny kus starého provazu.

Tento ptibéh je o tom, Ze lidé mivaji nékdy zbytecny strach a obavy. Kdyz se nad
situaci trochu zamysli, tedy si na ni posviti, vét§inou uz jim nepfipada tak hrozna.
Rozhodné se vyplati se o problémech s nékym divéryhodnym poradit.

A jesté maly ukol pro vas: Kdy jste méli naposledy strach z néfeho, co se pozdé&ji
ukazalo, jako neskodné nebo nedilezité.
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9. sestava

Zajic z 1. sestavy, Lev kamarad z 3.sestavy

Vrani chize

Urc¢ité jste nékdy vidéli vranu, jak se kolébavé prochazi. Toto cvieni se podoba vrani
prochazce. Sednéte si na bobek (udélejte difep), a polozte ruce na kolena. Ve dfepu na
§pickach, s rukama na kolenou a se vzpfimenym trupem jdéte zvolna vpied. Pak se
otoCte a vracejte se nazpatek.

Obrazek: Vrani chiize Obrazek: Zavora

Zavora

Vychozi polohou je klek. UnoZte pravou nohou. Natazenou pravou pazi poloZte na
zevni stranu natazené pravé nohy, levou pazi upazte. S vydechem sufite pravou ruku po
pravé noze a uklanéjte trup doprava. Leva paze jde pfi tom obloukem do vzpazeni a
jesté dale pres hlavu doprava, leva dlan smétuje doprava. S nadechem se vracejte do
stfedu. S vydechem pfipazte levou. Stejné cvicte na opacnou stranu. Opakujte na obé
strany celkem 3x, pfi poslednim opakovani v tklonech doprava a doleva chvili setrvejte
a dychejte normalné.

Leknin ve dvojici z 3. sestavy, Flétnista z 7. sestavy.

Rozhnévany lev

Chcete si zkusit, jak se tvari rozhnévany lev? Sednéte si na paty. Kolena dejte od sebe,
palce u nohou se dotykaji. Dlané se Spickami prsti sméfujicimi vzad umistéte na vnitini
stranu kolen a opfete se o natazené paze. Hlavu zaklonte. Nyni se podivejte do stiedu
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mezi obo¢i. Vase nadocnicové oblouky tam vytvafeji jakoby pismeno "V". Divejte se
soustiedéné najeho Spicku. Nyni vyplazujte jazyk a napinejte co nejvice svaly obliceje.
V této pozici vydrzte, dokud vam to bude pfijemné. Pak se polozte na zdda a uvolnéte
se. Mozna ucitite pfijemné teplo a mravenceni v obliceji a také uvolnéni v oblasti krku.
Cviceni pomaha wunavenym hlasivkam a mirni i bolesti v krku. Muze také clovéku
pomoci se zbavit napéti a hnévu.

Obrazek: Rozhnevany lev

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (plny dech vleZe)

Toto cvi¢eni navazuje na cvik popsany v 6 a v 8. sestavé. Lezite na zadech, nohy jsou
pokréené v kolenou a mirn¢€ od sebe, chodidla spocivaji na podlozce. Misto lod’ky nebo
panenky si na bfisko mezi pupek a hrudnik polozte ruku. Druhou ruku si polozte nékam
na hrudnik. Oba lokty zistavaji na podlozce. Béhem celého cviceni dychejte nosem.
Chvili pozorujte, jak se bficho a hrudnik p#i dychani pohybuji. Kolébaji tak vase ruce.
Pak hloubéji vydechnéte a pfi nadechu zdvihnéte bficho vic nez normalné€, zdvihnéte o
néco vice i hrudnik. Pak dlouze, GpIné a plynule vydechujte. Je to jako by motska vina
nadechu nejprve zdvihala bficho, pak hrudnik a potom ji vystfidala dlouhd vlna
vydechu. Opakujte 8-10x.

Uvolnéni - relaxace

Pribéh pro déti: Svaty FrantiSek na kamenité cesté

Svaty FrantiSek a jeho ptatelé se dobrovolné rozhodli pro velmi prosty zivot. Neméli
dokonce ani boty. Jednoho dne §li FrantiSek a jeho pfitel po kamenité cesté. Do bosych
nohou je tlacily ostré hrany kament. "Ach, kdyby tak byla tato cesta vystland mékkou
ktzi, to by se nam to §lo," povzdechl si Frantiskdv pfitel. "To neni nutné," usmal se
FrantiSek, "upln€é nam postaci par kozenych podesvi na nohach."

Tento ptib¢h je i o tom, Ze misto fantazii je dobré vnimat skute¢nost. Ta Casto nabizi
dobré a jednoduché mozZnosti.
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Priloha €. 4 - Plan sestav na mésic prosinec (10., 11. sestava)

10. sestava

Uto¢ici kobra a utikajici zajic z 7. sestavy, Ryba ptevalujici se v mo¥i z 6. sestavy

Hadi protaZeni

Hadi maji pruzné o ohebné télo, nasledujici cvi¢eni nam pomaha byt také pruzni a
ohebni. Kromé toho posiluje toto cviceni zadové svaly.

Lezite na bfiSe, natazené ruce lezi na zadech, prava ruka drzi levé zapé€sti, ruce jsou
natazené. S nadechem zvedejte natazené ruce, hlavu, krk a horni ¢ast zad, boky tlacte
proti podloZzce. Nohy zustavaji u sebe a na zemi. Po kratickém zadrzeni dechu a vydrzi
v poloze se béhem vydechu pomalu vrat'te zpét na zem. Opakujte 3-5x.

'SHIHHIHH HIHHHH
Obrazek: Hadiprotazeni Obrazek: Kobylka

Kobylka

Vsimli jste si, jak dokaze mald lucni kobylka daleko doskocit? Musi byt p&kné
vytrénovana. Trénink potfebuji i nase zadové svaly.

Vyjdéte opét z lehu na btise, paze jsou podle téla, ruce dlanémi dold, brada je opfena
0 podlozku, ramena a brada zistavaji béhem celého cviceni na podloZce. S nadechem
pritisknéte paze pevné k zemi, a zanozte nepokréenou pravou nohu vzhiru, druha noha
1 panev zustavaji na podlozce. Kraticce zadrzte dech a v pozici vydrzte. B€éhem vydechu
pak nohu pomalu pokladejte zpét na zem. Stejné opakujte levou nohou. Opakujte 3-5x
na ob¢ strany.

vvvvvv

obtizné cviceni. Davejte pozor, aby pfi ném ramena a brada zdstavaly na podlozce a
nohy byly natazené.

Zviratko v peliSku ze 3. sestavy, Zavora z 9. sestavy
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Pavoucek

Ve stoji se trochu rozkrocte a udélejte diep. Ruce podvlecte pod koleny a dlané¢ polozte
na zem vedle chodidel. Houpejte zadeCkem popfedu a dozadu jako se houpa pavoucek
na pavuéing. Je to obtizny cvik, naro¢ny na silu rukou a rovnovahu.

Obrazek: Pavoucek

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (plny dech) z 9. sestavy

Uvolnéni -relaxace

Piibéh pro déti: Héraklés

Kdyz byl fecky hrdina Héraklés pastyfem vysoko v horach, pfisly za nim dvé krasné
zeny. Ta prvni naparadéna se mu piedstavila jako Rozko§ a Pohodli. Slibovala mu
klidny zZivot ze dne na den bez velké namahy. Ale kdyby si ji vybral, zlstaly by po ném
pouze prazdné méchy od vina. Druhd Zena byla také krasna, ale zaroven prosta a
uslechtila. Predstavila se jako Ctnost. Jestlize si vybere ji, bude mit hodné prace i
starosti a dostane se i do nebezpeci. Ale prospéje tak mnoha lidem. Ti si ho za to budou
vazit. Zustane po ném veliké a dobré dilo. Jak to dopadlo? Héraklés si vybral Ctnost a o
jeho hrdinskych ¢inech se vypravi dodnes.

Hrdinstvije i rano vstat o chvilinku dfiv a zacvicit si. Co takhle to zitra zkusit?

11. sestava

Tahdame vodu ze studny

Kdyz diive lidé potiebovali vodu, museli jit ke studni a vytahnout vodu ve dzberu.
Urcité si pii tom pekné procvicili télo. Rozhodné vic, nez kdyby jen otocili kohoutkem
vodovodu.

V Sirokém stoji rozkro¢ném proplette prsty rukou. Paze visi dolu pred vpiedu.
Béhem celého cviceni drzte trup hezky vzpfimené. Pfejdéte do mirného podiepu a
setrvejte v kratké vydrzi, vzptimeny trup se tak snizi o nékolik centimetrii. Vrat'te se do
vychozi polohy. Cviceni ¢tytikrat zopakujte a pfi kazdém dal$im opakovani piejdéte do
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hlubsiho podiepu. Cviceni muzete spojit s dychanim (s vydechem podiep, s nadechem
vzpfim).

Obrazek: Tahdme vodu ze studny

Tygrik z 1. sestavy

Zajic (obtiZnéjSi moZnost)

polohou je opét sed na patach se vzpiimenym trupem. Na rozdil od cviku, ktery uz
znate, nyni poloZte ob¢ pésti do klina. Pokud ma nékdo vétsi biisko, mlze misto toho
polozit do klina dlané naplocho. S vydechem se pomalu pfedklanéjte a pokladejte celo
na podlozku, zadecek zustava na patach. Dychejte zhluboka do bficha, i kdyz proti
bfichu trochu tlac¢i ruce. Chvili vydrzte a pak se velmi pomalu vracejte se sedu na
patach.

Most, pod nimzZ pluje lod’

Mosty na nékterych fekach se daji zdvihat, aby pod nimi mohly projizdét lodé. Kdyz
lod ptejede, most se zase vrati dold. Tak n€jak vypada i nasledujici cvi¢eni. Patii k tém

vvvvvv

Sednéte si s nohama nataZzenyma. Natazené paze jsou hodn€ vzadu za télem dlané¢mi
optené o podlozku, Spicky prsti sméfuji vzad. S nadechem zvedejte boky vzhiru a
natahujte Spicky nohou smérem k podloZce, nohy zistavaji napnuté. Zpevnéné nohy a
hyzd¢ tvofi s trupem jednu linii. Hlava se dostava do zaklonu a télo spociva pouze na
rukach, patach a ptipadné na chodidlech, pokud se vam podaii dostat §picky nohou na
podlozku. Chvili vydrzte, nez pod vami propluje lod’ a pak s vydechem pomalu vracejte
hyzdé dolt na podlozku. Cviceni mtzete jesté jednou nebo dvakrat zopakovat.

Leh¢i varianta: lehnéte si na zada, pokrcte nohy. Ruce polozte vedla téla dlanémi
dold. Pfi nadechu stahnéte hyzd¢ a zvedejte je ze zemé co nejvys. Chvili vydrzte, nez
pod vami propluje lod’ a pak s vydechem pomalu vracejte hyzdé dold na podlozku.
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Obrazek: Most, pod nimz pluje lod’ Obrazek: Most, lehci varianta

Zavora z 9. sestavy

Kravicka

Diky kravam mame mléko, syry nebo jogurt. Doufam, Ze se vam pozice kravicky
bude libit stejn¢€, jako vam chutna tfeba jogurt.

Posad’'te se s nohama rovné nataZzenyma. Pokréte levou nohu a polozte levou patu
vedle pravé hyzdé. Nyni ohnéte pravou nohu v koleni a pfektizte ji pies levé stehno.
Zevni strana pravého chodidla se tak dostane na zem vedle levého stehna, kolena jsou
pfiblizné nad sebou. Zapazte pravou pazi, ohnéte ji v lokti a poloZte mezi lopatky (prsty
smétuji vzhlru). Vzpazte levou pazi, ohnéte ji v lokti smérem doli a pokuste se mezi
lopatkami zaklesnout prsty rukou. Kdyby to nékomu ne$lo, mize si cvi¢eni usnadnit
napiiklad ru¢nikem, ktery drzi v rukou a ktery ruce "prodlouzi". Hlavu a trup drzte
zpifima. Muzete na chvili zaviit o¢i a soustfedit se do stfedu mezi pravym a levym
oboc¢im. Pak vysttidejte ruce i nohy a cviéte stejné na opac¢nou stranu.

Obrazek: Kravicka

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (plny dech) z 9. sestavy

Relaxace - uvolnéni
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Piibéh pro déti: Krava ma rada hrusky

Orel letél vysoko na nebi a v tom spatfil néco velmi zvlastniho. Kravu, ktera lezla na
strom. I pfiletél ke krave a ptal seji: "Kravo, pro¢ lezes na strom? Je to nebezpecné."
"Protoze mam rada hrusky," odpovédéla krava.

Orel nevéril svému orlimu zraku a fekl: "Ale kravo, to pfece neni hrusen, ale dub."
"To nevadi, j4 mam hrusky s sebou," odbyla orla kréava.

Tento pfibéh je o tom, ze moudry clovek, na rozdil od kravy na stromé, si Zivot
zbyte¢né nekomplikuje. Zije zdrave a pfirozené.
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Priloha ¢. 5 - Plan sestav na mésic leden (12., 13., 14. sestava)

12. sestava

Poznamka pro cvicitele: Vhodnéjsi cvi¢eni pro déti nez je pozdrav slunci se hledajijen
obtizné. Pozdrav slunci procvici patet dopfedu i dozadu, posili svaly rukou i nohou, uci
uvédomovat si dychani, procvi¢i i ob&hovy systém. U nds se toto cviceni mimo jiné
uspés$né pouzivalo u déti s vadnym drzenim téla. Pravda, je to cvi¢eni ponékud
komplikovanéj$i a namahavéjsi. Proto ho také zafazujeme az pozdé&ji, kdyz uz dité
zvladlo jednodussi cviky.

Pozdrav slunci

Slunce nas vSechny hieje, diky nému mohou na zemi rist rostliny a zit zde zvitratka i
lidé. Proto se davné narody jako Indové, Egyptané nebo Rekové ke slunci obraceli s
velikou uctou a vdéénosti. Nasledujicich dvanact pozic pozdravu slunci se nejcastéji
cvi¢ilo pfi vychodu nebo ptfi zapadu slunce. Pokud nebudete pfi svém cviCeni na
slunicko vidét, nevadi to. Jestli je to mozné, natoCte se alesponn do sméru, kde se slunce
na obloze pravé nachazi. Sluni¢ko vas dfive ¢i pozd¢ji pozdravi svymi paprsky, vy ho
muzete pozdravit nasledujicim cvicenim. D4 vam silu a energii. S dychanim si zatim
nelamte hlavu a dychejte normalné. Spravné dychani ke cvieni ptidate, az se naucite
jednotlivé pozice.

1. pozice: Vychozi polohou je pozice hory, kterou zname z 2. sestavy. Jedna se o
vzptimeny a uvolnény stoj, paty jsou u sebe. Pak sepnéte ruce uprostted hrudniku, lokty
u téla. Vydech.

ey et

Obrdazek 1. pozice Obrazek 2. pozice

2. pozice: Vzpazte ruce, hlavu, §iji i trup zvolna zaklanéjte a protahujte. Nadech.
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3. pozice: Plynule ptechazejte do predklonu, ruce pfiblizujte k chodidlim, kdo je hodn¢
ohebny, mize se rukama dotknou podlozky vedle zevnich stran chodidel. Hlavu
priblizujte ke kolenim, ale cvicte jen tak, aby to bylo je§té ptfijemné. Nohy zlstavaji
natazené (v télocviéné terminologii propnuté). Vydech.

Obrazek 3. pozice' Obrazek 4. pozice

4. pozice: Pravou nohu hodné zanozte hodné¢ dozadu a lehce dokleknéte na pravé
koleno (vzpor dfepmo zanozny pravou). Leva noha je pokréena v koleni i v kycli, levé
chodidlo zistava plnou plochou na podlozce. Vzpazte, prsty rukou se opiraji (d¢laji
,sttechu"). Vypnéte hrudnik, hlavu drzte hrdé zpfima. Nadech. Soustied’te se najeden
bod pied sebou, to pomaha udrzet rovnovahu.

5. pozice: Zanozte levou nohu, prava jde kousek doptedu, takze se ob& nohy dostanou
vedle sebe. Panev zdvihejte co nejvys a nohy natahujete. Bradu ptitahujte k hrudniku.
Paty natazenych nohou pokud ptiblizi k podloZce nebo se ji dokonce dotykaji. Ruce,
télem a nohy tak vytvareji jakoby pismeno A. Této pozici se také nékdy tika Kopec.
Vydech.

Obrazek 5. pozice Obrazek 6. pozice

6. pozice: Mohli bychom si ji pojmenovat tfeba pid’alka. Posunte chodidla kousek
dozadu. Pak lehce polozte na zem kolena, hrudnik a bradu. Panev =zlstava nad
podlozkou. Paze jsou pokréené a opiraji se o podlozku vné hrudniku. Po pfedchozim
vydechu zde kratce zadrzime dech.
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7. pozice: Tak tuto pozici uz zname odjinud. Jestlipak si vzpominate na cviceni, pfi
kterém honila kobra zaji¢ka, a nechytila ho? Panev spustte k podloZce, nohy jsou u sebe
a jsou natazené. Vzepnéte se na paze a hrudnik pozvolna vzpfimujte az ptejdete i s
hlavou do zaklonu. Nadech.

- o

Obrazek 7. pozice Obrazek 8. i 5. pozice

8. pozice: Pomalu zvedejte panev. Paty opét tlacte proti podloZzce a bradu ptritdhnéte k
hrudniku. To je pfece Kopec neboli 5. pozice, kterou uz znate. Vydech

A4

pfiblizné na uroven rukou. Tam ji také plnym chodidlem pokladate na podlozku.
Nékomu to da trochu praci. Levym kolenem lehce dokleknéte na podlozku, §iji i trup
zaklanite, hlavu drzte zptima. Je to naSe znama 4. poloha. A zase pfi ni nadechujeme.

Obrazek 9. i 4. pozice Obrazek 10. i 3. pozice

10. pozice: Zvedejte se na levé noze a pfinozte pravou, nohy se natahuji a vy se
dostavate do pfedklonu a do pozice ¢. 3. Vydech.
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11. pozice: Ted uz je to jednoduché. Plynule se vzptimujte, vzpazte a piejdéte do
zaklonu. A uzjste v pozici 2. Nadech.

Obrazek 11. i 2. pozice Obrazekl2. i 1. pozice

12. pozice: Vratite se do 1. pozice, tedy vzpfimeného a uvolnéného stoje s rukama
sepnutyma pied sttedem hrudniku. Vydech.

S dal$im nadechem spustite ruce volné podle téla, s vydechem je pak miZete sepnout

na hrudi a pokracovat znovu 1. pozici. Ale pozor, pfi dalSim opakovani nohy vystiidate.
Ve 4. pozici piljde tentokrat dozadu leva noha a levou nohou pihjdete dopiedu v 9.

pozici.

3., 5., 8., 10. a 12. zaujimate behem vydechu, pozice 2., 4., 7., 9. a 11. pfi nadechu a pfi
pozici 6. zadrzite dech po vydechu. Mate to také popsano u jednotlivych pozic. Jak si to
dobie zapamatovat? V pozicich, kdy se hrudnik rozepina, nadechujete, v pozicich,
kdy se hrudnik a brisko stla¢uji, vydechujete.

Pocet opakovani: Mozna vam ze zaCatku budou uplné stacit 2 kola. Po case muzete
zvysit na 3 nebo i na 6 kol. Kdyz se cviceni ¢lovék nauci, nezabere to mnoho casu, i
kdyz cvi¢ime plynule a zvolna.

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (plny dech) z 9. sestavy
Zelva z 5. sestavy

Rozsifené uvolnéni ze sestavy ¢. 11
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Piibéh pro déti: Zelva a jelen

V pralese byla nuda a tak se zvifatka rozhodla uspotfadat zavody. Hlavni cenou byla
krasna hlavka zeli! Do zavodu se pfihlasil jelen. Zvitatka védéla ze jelen béha velmi
rychle a nikdo s nim nechtél v béhu méfit sily. Pak se ale pfihlasila i zelva. Méla k
tomu dobré diivody. Zelvi rodina byla velikd a hlavka zeli by jim ptisla naramné vhod.
Piiel velky den. Zelva i jelen vyrazili vpied, pravdajelen o hodné rychleji. Kdyz ziskal
jelen veliky naskok, fekl si: "Co se budu honit, na chvili si odpocinu, zelva mé stejné
nemuze dohnat." I lehl si do stinu pod veliky strom a usnul. Jenze zelva se
nezastavovala a zavod k udivu v§ech nakonec vyhrala.

Tento pifibéh je o tom, Ze vytrvalost je nékdy dulezit€j$i nez nadani. Pokud je ale
nékdo vytrvaly a nadany zaroven, tim 1épe. Znate nékoho takového?

13. sestava

Pozdrav slunci

Tento cvik jsme popsali v pfedchozi 12. sestavé. Se zaujimanim jednotlivych pozic
spojujte vydech, nadech a zadrzeni dechu, jak jsme si to uz popsali. Postupné mizete
zvySovat pocet opakovani. Nezapomente pii kazdém kole vystfidat nohy v pozicich

4.a09.

Hora

Po skonéeni pozdravu slunci setrvejte chvili nehybné v pozici hory. Té€lo zpevnéte a
uvolnéte. Pozice hory je popsana v 2. sestavé. Dech se tak GpIné zvolni a zklidni.

Veslovani ve dvojici z 6. sestavy

Kolébame panenku nebo lod’ka na vinach (plny dech)

Nyni si zopakujte plny dech. Pro pfipomenuti uvadim, Ze je popsany v 9. sestavé.

Lovec

Tak tohle jste jesté necvicCili. V sedu na patach nebo v jiné pohodlné pozici v sedé se
zaposlouchejte do zvuku kolem, jako byste byli na lovu. Snazte se zachytit i to
Snazte se rozeznat smér, odkud zvuky ptfichazeji, i vzdalenost od jejich zdroje.
Nehodnot'te zvuky ani  neposuzujte, jestli jsou dobré nebo Spatné. Prosté je
poslouchejte, nic vic. Pozorné, soustiedéné, uvolnéné poslouchejte okolni zvuky.

Poznamka pro cvicitele: Cvi¢eni mizete détem podstatné usnadnit tim, Ze je budete
behem cviceni na zevni zvuky upozoriovat. Muzete napt. fikat: "Slysite, vzdaleny zvuk
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autobusu, odkud asi jede? Venku zpiva ptak. Ted sem doléha vzdaleny hlas. Jaké dalsi
zvyky jesté slysite? Kolik zvukt dokazete slySet soucasné? Odkud ptichazi ten hlas?"

Cviceni trva tak dlouho, dokud dokazou déti udrzet pozornost, vétSinou ne déle nez 3-
5 minut.

RozS$ifené uvolnéni z 11. sestavy

Pribéh pro déti: Hloupy kral

Byl jednou jeden kral. Od mladi ho obklopovali pohodlim. Nepoznal, co je
nedostatek. Pocity nebo starosti oby¢ejnych lidi mu byly naprosto cizi. Jednoho rana se
kral probudil a mél divny pocit. Zavolal svého 1ékate. Lékat ho prohlédl, ale nic na ném
nenasel. Kral byl nespokojeny a dal si zavolat jiného 1ékafe. Ani ten nic nenaSel a i
jemu kral ptipadal docela zdravy. Az dalsi 1ékat krali nesméle tekl: "Pane krali, vy
nejste nemocny, ale mohl byste mit docela normalni zizen."

Kral se velmi rozzlobil: "Co si to dovolujes? Jak t€ mohlo jenom napadnout, Ze mocny a
vzneSeny kral jako ja, by mohl mit takovy obycejny pocit. Obycejnou zizen. Klid’ se mi
z oci!"

Jestli ten hloupy kral nedostal rozum a nenapil se mineralky nebo Sipkového caje,
trapi ho zizenjesté dodnes.

Nas dnesni ptibéh byl o tom, Ze pycha mize nekteré lidi ptipravit o zdravy rozum.

14. sestava

Pozdrav slunci z 12. sestavy

Svicka

O svicce se také tika, Ze je to kralovna mezi vSemi polohami, protoze pry blahodarné
pusobi na kazdou cast téla. Velmi malé déti budou pottebovat pomoc. Lehnéte si na
zada. Tahem zvedejte ob& nohy zaroven do vysky, az budete mit Spicky nad
hlavou.Snazte se drzet trup i nohy vjedné pifimce - rovné jako svicka. Nehybejte
hlavou! Vracejte se pomalu, rukama si pfidrzte zadecek, aby vam neklepl o zem.
Odpociite si v poloze ,,blazenosti" v lehu na zadech.
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Obrazek: Svicka

Motylek

Pomoci motylka pfipravite své nohy na sedy se zkfizenyma nohama. Nejprve
poloviéni motylek. Sednéte si s nohama natazenyma. Patu pravé nohy umistéte do
rozkroku nebo, pokud to dokazete, umistéte nart pravé nohy na levé stehno. Zistaite pti
tom zpfima. Nyni jednim prstem pravé ruky lehce stlacujte ohnuté koleno pravé nohy
smérem k podlozce. Cviceni nesmi v zadném ptipad¢ bolet.

Pii uplném motylku spojte chodidla, paty pfitahnéte propletenymi prsty rukou k
rozkroku a kolena tlate od sebe. Zustante pii tom zptima. Mizete také koleny lehce
kmitat, jako kdyz motyl leti nékam na navstévu.

Obrazek: Motylek

Snadny sed (Turek)

Je to velmi jednoduché. Vychozi polohou je sed s natazenyma nohama. Ohnéte
pravou nohu v koleni a umistéte ji pod levé stehno. Pak ohnéte levou nohu a umistéte ji
pod pravé stehno. Noha, ktera je blize k télu, je vice ohnutd. Nohy muzete za chvili
vymenit.

87



Obrazek: Snadny sed (Turek) Obrazek: Polovicni lotos

Polovi¢ni lotos

Opét vyjdéte ze sedu. Ohnéte pravou nohu v koleni a umistéte ji pod levé stehno. Nart
levé nohy pak polozte na pravé stehno, a levé koleno nechte ptiblizovat podloZzce. Noha,
ktera je nahote, je vice namahana, proto po chvili nohy vyménte. Tento i pfedchozi sed
velmi usnadni, kdyz si podlozite hyzdé slozenym ru¢nikem nebo dekou.

Poznamka pro dospélé. Uplnou lotosovou pozici zde zamérné nepopisuji, i kdyz mnohé
déti ji dokazi zaujmout i bez ptredchozi pripravy. Jednd se uz o pomérné naro¢né
cvic¢eni, mén¢ zkuSenym cvi¢enciim nedoporucuji v ném déle setrvavat.

PIny dech v sedu

PIny dech vleze je popsany v 9. sestavé pod nazvem "Kolébame panenku nebo lod’ka
na vlnach (plny dech)". My si ho ale nyni zacvi¢ime v sed€. Sednéte si na paty
(diamantovy sed), do snadné pozice (Turek), nebo do polohy polovi¢niho lotosu. Je
velmi dulezité, abyste b&éhem cviceni zlstavali zpfima. Ruce nechte polozené na
stehnech nebo na kolenou. Béhem celého cviceni dychejte nosem. Chvili pozorujte, jak
se bficho a hrudnik pii dychani pohybuji. Pak hloubé&ji vydechnéte a pii nadechu
vystréte horni ¢ast biicha vic nez normalné a zdvihnéte a rozsifujte vice i hrudnik. Pak
dlouze, Upln¢ a plynule vydechujte. Je to jako by vina nadecht nejdiiv zdvihala bticho,
pak hrudnik a potom ji vysttidala dlouha vina vydechu. Opakujte 8 -10x.

Relaxace- uvolnéni
Pribéh pro déti: Divoky slon

Jeden mlady nadSeny Evropan chtél co nejrychleji dosdhnout pokroku v joze. Pozadal
proto mistra jogy o néjaké zvlastni cviceni. Mistr mu poradil, aby se snazil vidét v
kazdém cloveéku i ve zviratech jiskru dokonalosti. Jednou se ale zakovi stalo, Ze ho
poranil zdivo&ely a splaseny slon. Mistr se ho pak ptal, pro¢ véas neutekl. Zak
odpovédél: "Snazil jsem se i v tom divokém slonu hledat dokonalost." Mistr mu na to
fekl: "M¢I jsi hledat dokonalost v mistnich lidech, ktetfi t& pfed zdivocelym zvifetem
varovali."

Jak jste jisté pochopili, tento piibéh je o tom, zZe vzneSené idedly je tfeba skloubit se
skute¢nym zivotem.
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Priloha ¢. 6 - Plan sestav na mésic unor (15., 16. sestava)

15. sestava

Pozdrav slunci z 12. sestavy, Zavora z 9. sestavy, Kravicka z 11. sestavy

Svicka ze 14. sestavy

Jogové sedy

Zopakujte sijogové sedy: Je to sed na patach (diamantovy sed) popsany v 1. sestave,
snadny sed (Turek) a polovi¢ni lotos. Ty jsou popsané v 14. sestave.

Plny dech v sedu s prodlouZenym vydechem

Plny dech v sedu jsme popsali v 14. sestavé (strana...), ted’ si ho ale jesté o néco
vylepSime. Sednéte si na paty (diamantovy sed), do snadné pozice (Turka), nebo do
polovi¢niho lotosu. Je tfeba, abyste béhem cviceni zlstavali zpfima. Ruce nechte na
stehnech nebo na kolenou. Dychejte nosem. Chvili pozorujte, jak se bficho a hrudnik
pohybuji pfi dychani. Pak hloubé¢ji vydechnéte a pfi nadechu vystréte horni ¢ast bficha
vic nez normalné a zdvihnéte a roz$ifujte vice i hrudnik. Potom dlouze, upIné a plynule
vydechujte. Cvic¢eni si vylepSite tim, Zze budete prodluzovat vydech, aby byl delsi nez
nadech. Pokrocili mohou prodluzovat vydech na dvojndsobek nadechu. Jestlize tedy
nékdo pocita pfi nadechu 1, 2, 3, 4, bude vydechovat na 8 dob. Pokud by nékdo
nadechoval na 5 dob, bude vydechovat na 10 dob. Opakujte 8x. Dlouze a uplné
vydechovat je dilezité. Nauc¢i nas tomu i nasledujici pékné cviceni.

Cmelak
Vzpominate, jak hluboce bzu¢i ¢melak. Mozna pravé proto mu také nékdy ftikaji
brundibar. Dychejte opét nosem. Zhluboka se nadechnéte plnym dechem do bficha i do

hrudniku. Pak dlouze vydechujte a vydavejte pfi tom hluboky, bzucivy a plynuly
¢melaci zvuk. Opakujte 8x.

Relaxace - uvolnéni

Piibéh pro déti: Trzisté Zivota

Velky indicky mudrc Ramakri$na poslal jednoho svého zaka nakupovat na trh. V Indii
je zvykem nekupovat jen tak, ale o cené smlouvat. Zak si ale myslel, Ze je to pod jeho
uroveil. A tak za nakup zaplatil neimérné velkou cenu. Kdyz se vratil, zeptal se ho
Ramakri§na, pro¢ ho nakup stal tolik pendz. Zak odpovédél, Ze jako duchovni ¢lovék
nechtél s prodavac¢i smlouvat. Ramakrisna mu na to tekl: "Dokud bude$ chodit po
trziStich zivota, musi§ se uéit znatjejich zakony."
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Tento pfibéh se trochu podoba predchozi pifihodé¢ o divokém slonu. VzneSené
mySlenky a skutecnosti Zivota je tieba skloubit.

16. sestava

Z cvika, které jsme se naucili, se da sestavit hezka sestava. Mohla by vypadat tfeba
tak, jak $iji za chvili popiSeme.

Pozdrav slunci z 12. sestavy

Zajic se zdvizenyma uSima
Pro zménu si mizeme zacvicit polohu zajice se zdvizenyma uSima. Chcete védétjak?
Vychozi polohou je zase sed na patach. Zapazte a proplette prsty u rukou, paze
napnéte. S vydechem se predklanéjte a pokladejte hlavu na zem. Soucasné se zvedejte

obloukem natazené paze s propletenymi prsty nad hlavu. Uvolnéte se. Chvili vydrzte a
uvédomujte si pfirozeny dech. S nddechem se vracejte zpét do sedu na patach.

Obrazek: Zajic se zdvizenyma usima

Velbloud z 2. sestavy, Zavora z 9. sestavy, Flétnista z 8. sestavy,

Hrdina z 3. sestavy, Zelva z 5. sestavy

O¢ni cviky
Sednéte si do néjakého jogového sedu, je ale mozné cvicit i ve stoji nebo v sedé na
zidli. Cviceni miizete pouzit kdykoliv béhem dne, kdybyste citili, Ze jsou oc¢i unavené.

Divejte se aniz byste pohybovali hlavou stfidavé 4x nahoru a dolii, pak 4x co nejvic
doprava a doleva, 4x Sikmo doprava nahoru a doleva doli a 4x Sikmo doleva nahoru a
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doprava dola. Pak koulejte o¢ima 2x zprava doleva a 2x v opacném sméru. Nakonec se
stfidavé divejte na néjaké predméty v tésné blizkosti a na néco hodné vzdaleného.

Plny dech v sedu s prodlouZenym vydechem z 15. sestavy

Cmelak z 12. sestavy. Opakujte ho 8-1 Ox.

Relaxace - uvolnéni

Ptibéh pro déti: Dobra rada

Jeden chudék si téZzce vydélaval na zivobyti tim, ze sbiral suché dievo a prodaval ho
na trhu. Jednoho dne ho potkal mudrc a poradil mu, aby Sel hloub¢ji do lesa. Chudas
uposlechl a v lese nasel kmen santadlového stromu s vonavym difevem. Vzacné dievo
prodal na trhu a Sel mudrci podékovat. Mudrc se jen usmal a fekl mu, at jde jesté dal.
Chudéak pak v lese naSel zilu médéné rudy. Kdyz to tekl mudrci, ten se jen usmal, a
poradil jit jesté¢ dal. Hloubéji v lese pak byla ruda stfibra. A tak by nas pifibéh mohl
pokracovat do nekonecna. Je totiz o tom, ze vjoze i v Zivot€ je dobré neustrnout ajit dal
a dal. Znate nékoho ze svého okoli, kdo se nespokojuje s dosazenym, ale potad se snazi
byt lepsi a lepsi.
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Priloha €. 7 - Relaxaéni cviky - uvolnéni

Ukolem je nauéit déti, jak se mohou dokonale uvolnit. Uvolnit napéti ve svalech,
zklidnit télo i mysl. Protoze né&které déti, hlavné ty hyperaktivni, se velice tézko
zklidnuji, a proto hlfe zvladaji relaxaci statickou, je vhodné pro né¢ ptfed ni zaradit tzv.
relaxaci dynamickou.

1. Dynamicka relaxace

a) Opici relaxace

Uvolnéni se provadi ve stoje. RoznoZzené nohy mirné pokré¢ime v kolenou.
Zakulatime zada, svésime paze i hlavu na krku. T€lo celym postojem uvolnime. Pak
zatneme pomalu protfepavat ruce, paze, nohy, trup i hlavu na krku. Soucasné
pohupujeme celym télem a snazime se uvolnit a vytiepat veskeré napéti z téla. Celé
cvi¢eni provadime do pocitu iplného uvolnéni. Détem se tento cvik velmi libi, a proto
jej cvici rady.

Obrazek: Opici relaxace

b) Rybi relaxace

Provadime ji v lehu na zadech. Nejdiive se volné polozime. Pak s nadechem
pritahneme ruce a nohy k télu, hlava se zveda, az se brada ptitiskne na hrudni kost.
Timto pfitazenim navodime v téle napéti. Potom s vydechem uvolnime télo a nechame
nohy i paze bezvladné sklouznout na podlozku. Také hlava klesne a nékolikrat se
zakouli ze strany na stranu, aZ se sama zastavi. Celé cviceni opakujeme do pocitu
uplného

Obrazek: Rybi relaxace - nddech Obrazek: Opici relaxace- vydech
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¢) Psi relaxace

Je opét relaxaci dynamickou, provadénou v lehu na zadech. Nejdfive se volné
polozime. Pak paze i nohy vytréime vzhiru. Hlava se nadzvedne nad podlozku a my
zacneme provadét protiepavani vSech koncetin, az necitime zadné napéti v téle. Celé
cviceni mizeme doprovazet i smichem. Po uvolnéni paze i nohy nechame klesnout,
hlavu polozime a miZe nésledovat staticka (klidova) relaxace.

Obrazek: Psi relaxace

2. Staticka relaxace

Je pro déti pomérné naro¢nd, protoze je pfi ni dulezité pochopit, Ze se nejedna o
jakousi formu lenoSeni a nicned¢lani, ale Ze je to naro¢ny cvik, ve kterém se ucime
dokonale poznavat a pochopit své télo a jeho funkce. Naucit se pfinaset zklidnéni do
kazdé casti téla. Zvladnout naprosté uvolnéni od veskerého napéti v téle. Umét
pozorovat dech, nenechat tékat myslenky.

Déti si nékdy pii lehu na zaddech rady slozi dlané pod hlavu a ptekiizi nohy
v kotnicich. MliZeme je takto nechat. Uzaviraji si svlj energeticky okruh a zvlasté u déti
s malym potencialem energie je tato poloha pro n¢ vyhodna.

Klidova faze pti relaxaci vede k velkému ztiSeni, které nazyvame joginskym
spankem neboli joganidrou.

a) Relaxace v lehu na zadech (pozice blaZenosti)

Tuto klidovou relaxaci nazyvaji nekteti jogini polohou mrtvoly (Savasanou). Détem
ji mizeme pfiblizit jako medvédi spanek nebo pozici blazenosti.

Polozime se na zada a zacneme uvoliovat celé télo. Nejdiive se zaméfime na trup a
patef. Od ni se uvolni nohy i paze. Nakonec krk i hlava. Potom jesté jednou projdeme
klidnici myslenkou celé télo od prsti na nohou, pomalu vzhiiru az k hlave.

Zatneme dychat pomalym a nehlubokym dechem, ktery pozorujeme, ale
neovliviiujeme jej. Pozorujeme, jak pomalu dochazi k uplnému uvolnéni téla, dechu,
mysli a citu - emoci. V poloze setrvame tak dlouho, pokud citime potfebu tohoto
uplného uvolnéni. U dospélych muze toto zklidnéni vést k prohloubeni relaxace, do
hluboké koncentrace.

Déti nechame lezet v pouhém uklidnéni jejich téla, a to tak dlouho, pokud jsou
schopny klid udrzet. Nékdy se stava, Ze toto zklidnéni jim pfinasi spanek. Velice
dulezité je ukoncit relaxaci, co nejpomalejSim probuzenim a vstavanim.
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Obrazek: Relaxace v lehu na zadech

b) Relaxace v lehu na boku (tygii)

Je také klidovou relaxaci provadénou nejcastéji na pravém boku (s ohledem na
ulozeni srdce). V joginské terminologii seji fika tygii poloha. V lehu na bfiSe pokréime
levou nohu v koleni a posuneme ji po podlozce k boku. Levou ruku ohneme v lokti a
polozime ji dlani vedle obliceje. Pravou pazi ponechame volné¢ podél téla. Hlavu
polozime na pravou tvai. Poloha je velmi pfirozena, a to zvlast€¢ pro malé déti, samy ji
Castokrat bezdécné vyhledavaji. Proto muzeme-li, ponechame jim volbu pozice. Dale
pokracujeme ve védomé relaxaci a uvolnéni celého téla. DéEti ponechame v poloze tak
dlouho, pokud sami udrzi klid. Pomalé ruseni relaxace je opét velmi dilezité.

@ ik.

m

Obrazek: Relaxace v lehu na boku

¢) Relaxace v lehu na btiSe

Lezime na bfiSe, hlavu pootoCime tak, aby leZela volné na tvafi. Nebo tvar ¢i télo
opfeme o slozené dlané. Opét dale pokradujeme ve védomé relaxaci a uvolnéni celého
téla. Détem ponechame volnost a sledujeme zda vydrzi lezet v klidu. Jakmile se za¢nou
vrtét, relaxaci pomalu ukoncime.

Obrazek: Relaxace v lehu na brise
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d) Relaxace v sedu - ,,Klidny pozorovatel"

PohodInég, ale pokud mozno zpfima, se posadime. Zavieme oc¢i. Zaposlouchame se do
zevnich zvuki, které k nam pfichazeji. Nehodnotime je, neposuzujeme, pouze je
vnimame. Zachovavame pii tom postoj nezucastnéného divaka... Nyni si uvédomime
vlastni télo. Vnimame ho co nejpozornéji a nejsoustiedénéji. I tady ale zachovavame
postoj neosobniho, nezicastnéného divaka. Nejsou dobré pocity ani Spatné pocity,
prosté télo vnimame, nic vic... A nyni si uvédomime vlastni mys$lenky a pocity. I zde je
vnimame pozorné, ale uvolnéné a neosobné. Nechavame mysSlenky pfichazet a
odchazet, uvédomujeme si, jak navazuji i mezery mezi nimi. Zachovavame ale stale
postoj uvolnéného nezaujatého divaka, svédka, pozorovatele... Nyni se pfipravime na
konec cviceni. Hloubé¢ji se nadechneme, protdhneme. Pomalu se posadime, nechame oci
stale zaviené, tfteme dlan¢ o sebe az budou teplé, polozime dlané jako misticky na o¢i,
teprve ted’ oCi otevieme. Vnimame teplo z dlani, potom se pomalu dlanémi pohladime
po obliceji, rozhlidneme a usmejme se na své sousedy. Relaxace kon¢i.

(Toto cviceni trva s détmi cca. 3 -5 minut.)

Obrazek: Relaxace v sedu
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