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Tato prirucka je zamérena na jogu pro déti predSkolniho véku.
Obsahuje konkrétni praktické ¢innosti, které je mozné prirozené zaradit
béhem dne v materské Skole. Prace respektuje ramcovy vzdélavaci program
pro predskolni vzdélavani.

Jéga je pro déti velmi prirozend, dava détem nejen vétsi pruznost,
pohyblivost, pevnéjsi svaly, lepsi drzeni téla, ale zlepSuje také koordinaci
a smysl pro rovnovahu. Diky spravné provadéné joze se u déti rozviji
pruznost, tvorivost, predstavivost, soustredéni a pomaha k lepsSimu
sebepoznani ditéte a uvolnuje pocit napéti a stresu.

Jégové polohy, asany, vychazeji z pohybti nejriznéjsich zvirat. Déti
jsou prirozené zvidavé a maji barvitou predstavivost, diky niZ je dokazi
s nadSenim napodobovat. Kreativitu u déti miZeme rozvijet poutavymi
tématy cviceni. Neméli bychom zapominat détem poskytovat prostor, aby si
vymysSlely k tématlim své vlastni pozice.

Cviceni probiha kratsi dobu. Pokud déti cviCeni zaujme a je pro né @
dostate¢né pestré, vydrzi viak i mnohem déle. Cim mensi déti jsou, tim @
Castéji je potfeba ménit rytmus, dynamiku pohybu, prechody ze stojti na
zem. Tyto zmény pomahaji udrzet détskou pozornost. Pfesto berme jako @
maximalni dobu pro cviceni 40 minut. Vydrze ve statickych polohach jsou @
u déti velmi kratké, pouze nékolik vterin. Mohou polohu pouze zaujmout a
nasledné se pomalu vratit do vychozi pozice. Pfi spravném provadeéni cviki @
je dilezité déti chvalit. Nejlepsim zplisobem jak détem cviky predstavit, je
nazornd ukazka s vysvétlenim. MliZeme ale vyuZit i obrazky. Nejcastéji @
pojmenovavame cviky jako zvitata, kvétiny a véci z béZného Zivota, které @
déti obklopuji. @

Je dobré cvicit v piijemném, vyvétraném, teplém prostredi a vytvorit
si atmosféru pohody. Samoziejmé je pohodIné obleceni. Cvici se bez obuvi -
bosi nebo v ponozkach. Idealni rozmisténi déti je do kruhu.

Diilezita je pri cviCeni jogy nenasilnost. Pokud cvik ¢ini nékterym
détem problémy, Ize jej iplné vynechat nebo nahradit podobnym.
Klouby a pater nesmi byt vystaveny bolesti nebo velkému napéti. Netrvame
na dokonalém provedenti ani perfektni kazni.
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Déti by mély cvicit jogu predevsim pro radost z pohybu, z poznani
svého téla a vSeho, co je pro né nové. Joga je nesoutézni a proto bychom déti
nemeéli vzajemné porovnavat. J6gové cviky vZdy prizplisobujeme véku a
schopnostem konkrétniho ditéte.

Hodiny by (mimo ritudli) mély byt rozmanité. Podporujeme vlastni
aktivitu déti - vymysleni novych pozic, rikanek, her. Je-li prostor, nechame
déti vytvorit k hodiné obrazky, masky, pomticky. Nebojme se improvizovat.
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Stavba hodiny:

Zahajovaci ritual

Dynamické zahtati

Postaveni téla (patere)

Nacvik dychani (soulad s pohybem)

Jégové pozice a hry, psychomotoricka cvic¢eni, rovnovazné pozice

s e

Relaxace

Zavéreclny ritual

Zahajovaci ritual - doporucuji hodinu nejprve zahajit iklonem ,Namasté®,
nebo si s détmi miZete vytvorit vlastni joginsky pozdrav. Signalem zacatku
miZe byt tieba svolavaci pisnicka nebo basnicka, pri které se pripravi misto
na cviCeni - neklouzavé podloZky, koberec. MliZeme pouZit aroma lampicku
s vonnym olejem, jemnou hudbu.

temperamentnim détem pomiiZe zbavit se prebytku energie a klidné
déti naopak povzbudi. Mlizeme zaradit riizné formy hry na honénou,
vybijenou molitanovym mic¢kem, presuny déti prostorem (z rohu do
rohu, od zdi ke zdi), netradi¢nim pohybem - poskoky, Zabaky, vrani
chlize, po ¢tyrech, briSkem vzhiiru, couvani, plazeni.

2. Pakje vhodné se posadit do kruhu a nechat déti zklidnit, srovnat
zada, zaradit cviky vyZadujici soustredéni. MiZeme zkusit drZet na
hlavé sacek nebo cihlicku, hazet do kruhu micek.

3. Pokracujeme nacvikem dychani - pouzivame dlané, plySaky, vhodné
pozice. NejdiileZitéjsi je naucit déti dychat celymi plicemi, protoZe
vlivem nedostatku pohybu se mohly naucit dychat velmi povrchné.
Nedostatecnym vydechem pak dochazi k hromadéni odpadnich plynti
v plicich (zanéty, astma). Je potreba klast dliraz na dychani nosem.
Nadech stejné dlouhy jako vydech. Pri pohybech stlac¢ujicich hrudnik
vydechujeme a béhem pohybii rozevirajicich hrudnik nadechujeme.
Synchronizujeme pohyb s dechem. Pti nacviku miiZeme pro kontrolu
vydavat s vydechem néjaky zvuk (foukani, Suméni, bzuceni,
mruceni,...). Pro kontrolu dychacich pohybti vyuzivame piikladani
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dlani nebo hracek (lodi¢ky z papiru, plySova zviratka,...). Velmi
prinosné je téZ dychani proti odporu (flétna, bublifuk, nafukovani,
foukani - do pericka, pingpongového micku, sfoukavani svicky
nosem).

4. Nyni jsou déti pripravené na nacvik nebo procviceni jogovych pozic,
psychomotoricka cviceni a rovnovazné pozice. Motivujeme je
pribéhem, pohadkou, rikankou nebo pisni¢kou. Déti rady pracuji
s kartickami (zdbavné je losovani), cviceni s oblibenym plySakem,
mékkymi micky, Satky. V hodiné by mély byt zarazeny cviky na
celkové protazeni: predklony, zaklony, tklony do stran, rotace,
rovnovazné pozice, dechové techniky, procvic¢eni prstii, rukou i
chodidel.

Hodiné lze dat jedno zakladni téma, od kterého se bude volné odvijet:
zZivot v lese, na louce, v mofri, na 1étajicim koberci, jedeme do Z0OO,
letime do vesmiru, atd.) Podle témat pak volime vhodné pozice.

5. Nesmi chybét relaxace, kterou lze vloZit kdykoliv béhem hodiny (v
piipadé inavy déti s ni 1ze hodinu zacit). Je dileZité zklidnit mys],

zameérit ji na vnimani pocitt. Pri relaxaci dochazi k regeneraci celého @
organismu. @
Zpusoby relaxace vhodné pro déti jsou:

Kontrast pohyb - uvolnéni: houpani, rotace, zrychlujici se pohyb, @
vibrace, protrepani, rytmicky pohyb. @
Kontrast napéti — uvolnéni: protaZeni, statické ¢i rytmické napéti. @

Klidova relaxace s vypravénim: povidame pribéh s uklidnujici
atmosférou (morska plaz, paloucek v lese, 1étajici koberec), nebo
vyuZijeme vhodného prirovnani (Cokolada, listecek, vlocka,...).
Uvolnéni manipulaci (hadrova panenka), dotekem (tacky, sa¢ky na
o¢i), hlazenim (micek, $atky, manasci). Zakon¢ime pomalym

rozhybanim. Lze vyuzit relaxacnich her.

Zaveérecny ritual - posledni teckou by mél byt ritual pozdravu.
MiiZeme se s détmi uklonit jako na zacatku a rict pritom ,Namasté"“.
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Rozvijet pohybové dovednosti, koordinovat pohyb s rytmem,
zvladat prostorovou orientaci, spravné reagovat na signaly, podpora
spoluprace, rozvoj fyzické obratnosti

papirové obrazky jégovych pozic, papirové kytky

Zahajovaci ritual - ,Uklon Namasté*

1. Dynamické zahrati- ,Skritkovy kyticky“ - skritkovi Vitkovi rostou na
louce jarni kytky a my na né nesmime Slapnout. Podle rytmu klaviru
déti béhaji a vyhybaji se kytkdm (papirové kytky riiznych barev),
které jsou volné rozloZeny po zemi. Kdyz pani ucCitelka prestane hrat,
fekne détem barvu kytky, ke které déti bézi.

2. Postaveni téla (patere) — posadime se s détmi do kruhu, nechame déti
vydychat a zklidnit. Srovname zada. Vyuzijeme papirové kytky, které
si déti daji na hlavu a zkusi je tam udrZet.

. Nacvik dychani (soulad s pohybem) -, Skritek Vitek se po béhani
protahne” - leZime na zddech a pomalu nadechujeme nosem do
celych plic. PaZe jdou pres upaZeni do vzpaZeni, aZ se spojuji nad
hlavou, jakoby malovaly slunce na zemi. Pri vydechu se vraceji zpét.
Dech ma byt stejné dlouhy jako cvik. MiZeme vyuZit motivacni
basnicku.

4. Jarni jogovy pribéh Skritka Vitka

Asany: Slunicko, seminko, kvétinka, motylek, strom, kobra, kdmen.

Za devatero horami a devatero rekami je prekrasna louka, kde ma
chaloupku skritek Vitek. Celé dny tu sviti a je tu prijemné teplo,
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Na jare si skritek Vitek okolo chaloupky sazi ¢arovné bylinky a kvétiny.

Kazdou bylinku a kvétinku sazi ze
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Je, podivejte, uz mu vyrostla prvni

Déti se u pozice motylka miZeme ptat na otazku: ,Motylku, kam leti§?“ Déti
si vymysli odpovédi podle fantazie.

Za chaloupkou zacina skritkovi pucet
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5. Relaxace

Myslim, Ze si hleda néjaky hezky kdmen, kde by se mohl nahtivat na jarnim
slunicku.

Zavérecny ritual - pochvala déti a ,Uklon Namasté“

Za odménu détem miliZeme pripravit omalovanku mandaly.
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1. Postavie se do
10. S wdechem spusfte pozice hary
palde pleg hruanik do

pozice hory

9. S nidecherm se zalnéte
Zvedat pfes upazen!

s \ehee poarfenymi koieny

do stoge s palem) nad
hiavou a diangm

sméfujicim k sobé

8. Nadechnéte s&
2 Qb&ma nohama
skolte vpled mep
dlané, S vydechem
propineite kolens

v hlubokém pfedilonu

7.5 Wdechem 2vedndte
odtazenim og alani
zacelek a protahndte

nohy do pozice psa

6. Folréte lokty v 18la, bradu
polodte na zem a namalujte” s nl
smérem 00 sebe krathou Cary,
abyste se s nadechem dostall
do poce kobry
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2. S nédechem ples
Zvecnete ruce
nad hiavu, wiahnéte se
28 pazemi vzhiru. Digné
smeéfty)l k sobe
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3. S wydechem

@ vytalenym: patem
pleioéte do hlubokeho
pledelonu, Diveite se
ke kolendm

4. Nadechnéte s=

a sdlanémi na zemi
skoCte obéma
nohama vzad 0o
pogice jezevilka

5. S wdechem polo2te
L0iena na 2¢m

0o pozice hodithy
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NeZ mi rano za¢ne $kola, S nadechem mi ruce vzhiru Slunieko, ted se ti

ostavim se jako kresli oblouk jako
p J “ v
DUHU. Sl

podivam se ke svym dlanim.

> T

Sko¢im a pak v okamzik Jako
zpevnim se jak “\0 ¢ k4 v kobte zada rozhybam.

nahrbim se, protahnu. _ a divit se nesta¢im,
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Zdroje:
Luhanova H.: Jak se zdravi sluni¢ko, Praha, 2012
Luhanova H.: J6gové karty, Praha, 2013

Nespor K.: Joga pro déti ve véku pét az deset let anebo Hrajeme si, cviCime a
povidame pohadky, Praha, 1998

Pohlodkova E.: Joga pro déti predSkolniho véku, Centrum volného casu
Luzanky, Brno, 2004
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