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Kazdé cviCeni by se mélo nejen sou-
stfedit na rozvoj téla, ale mélo by
zaroven pfindset harmonii a byt
i cestou k poznavani sebe sama.
A prvni kriicky ke cvigeni jégy by méla
provazet hlavné radost a povzbuzeni. Hra-
va joga pro déti je vhodna pro rodice déti
predskolniho a mladsiho skolniho véku,
cvicitele détské jogy, ale i pro vychovatele
v materskych sSkolach ¢ ucitele, kte-
fi hledaji inspiraci pro cviceni a hry
s détmi.

Chcete se vydat s détmi na cestu zajima-
vym jégovym cvicenim? Privitejte je do
svéta, ktery prinasi rozvoj, radosta pozna-
ni. Déti se naudi jednoduché cviky pomoci
jednotlivych zvifatek, ktera znaji a nejsou
jim cizi. V publikaci naleznete celkem tfi-
cet cvitebnich pozic s riznymi varianta-
mi a jednoduchymi basnickami, navrhy
sestav a pribéhd, které détem pomohou
si jednotlivd cviceni lépe zapamatovat.
Cviky sice vychazeji z jégovych pozic,
ale jsou prizpGsobeny détskému projevu
a vnimani; dané pozice pak détem pri-
naseji rizné prfiemné Ucinky — pruznost,
stabilitu, rovnovahu, zklidnéni, dychani.
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Soucasti knizky jsou pracovni lis-
ty, které déti zabavi a pomohou jim
rozvijet jejich vytvarné schopnosti
a v neposledni fadé jim budou pomocni-
kem k lepSimu zapamatovani si jednotli-
vych cviCebnich pozic.

Ve spolupraci s nakladatelstvim Grada
Publishing a s jeho svolenim pfinasSim
ukazky z této publikace.

Specifika détské jégy @ Struktura hodiny ® Kocka
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Hrava joga pro déti

Specifika détské jogy
Détska jéga ma radu svych specifik. Mezi né patii zejména nasledujici principy.

1. Jednoduché pozice a propojeni do pFibéhu

Pozice jsou jemné& upraveny a pfizplsobeny. Vétsina cvikl je pro malé déti
velmi snadna. Nékteré mohou byt dokonce pro né jednodussi nez pro do-
spelé (napf. pozice motylka s predklonem). Pozice jsou Casto napodobenim
zvirat, rostlin, véci nebo postav. Jejich vybér by mél vzdy respektovat vék
a zkusenost déti. Cviky se mohou spojit do sestavy pribéhem, basni¢kou nebo
pohadkou. Obvykle nepouzivame bézné jégové nazvy pozic, ale cviky pojme-
novavame po zviratech, kterymi se inspiruji nebo kterym se podobaiji.

2. Kratké vydrze

Vydrze v pozicich jsou kratké. Pozice mizeme né&kolikrat opakovat nebo k nim
postupné pridavat dalsi (kocka, kobra, kocka, kobra, kocka, kobra, pes). Zku-
Senéjsi déti uz mohou trénovat vydrze v pozicich - pak je ale vhodné zaradit
kratkou relaxaci nebo kompenzacni cvik (napfiklad predklon versus zaklon).

3. Kratsi délka cviceni

Délka cviteni a vybé&r cvikl by se mély odvijet od véku ditéte, jeho zdravot-
niho stavu, Unavy, denni doby, homogenity skupiny, ale i od zkusenosti déti
i cvicitele. Kratce mohou cvicit i dvou- nebo tfileté déti, ale pravidelné cviceni
je spojeno spise az se sSkolkovym vékem. Kazdé dité je individualni, a proto je
zejména v mladsim véku zapotrebi dobfe zvazit, zda ma vybrané cviceni na
dité opravdu pozitivni vliv.

4. Jednoducha dechova cviceni

Dechova cviceni jsou jednoducha a mohou byt provadéna formou her. Nepo-
uzivame zadrze dechu. Déti uméji dobre instinktivné zadrzet dech, ale nékdy
rovnéz zadrzuji dech zbytec¢né (napfiklad pri velkém soustfedéni). Vhodné je
procvicovat zejména sladéni dechu s pohybem, nacvik bfisniho a hrudniho
dychani a samotné vnimani dechu. Také je dobré ukazat a vysvétlit rozdily
mezi dychanim Usty a nosem.

5. Kratka relaxace

Kratka relaxace by meéla byt pravidelnou soucasti kazdého cviceni (ovsem
détem stadi vyrazné kratsi ¢as nezli dospélym). Jejich télo je mladé a zdravé,
a nepotrebuje proto pfilis dlouhou regeneraci. Na druhou stanu vsak jejich
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télo ani mysl nejsou pripraveny na vydrz a potiebuji tedy Casty odpocinek.
Mozkové viny jsou mnohem méné aktivni nez u dospélych a jejich ztlumeni
je jednodussi a cCasto automatické. Déti navic potrebuji spat i béhem dne
a vykyvy energie jsou u nich zcela pfirozené.

6. Pokroky

Déti se uci obvykle velmi rychle. Pokud cvici pravidelng, rychle si zapamatuji
jména pozic i jednodussi sestavy. Jasné viditelny pokrok je v oblastech, které
do té doby dité neprocvicovalo. Zato delsi prestavka (nemoc nebo prazdniny)
vedou k rychlejsi ztraté ndvykl neZ u dospélych. Neni véak tfeba zoufat - na-
vrat je pomérné rychly a informace v téle a mysli neni nikdy plné ztracena!
RUzné ¢asti mozku se uéi spolupracovat a tato vazba je pak pouZitelnd v bé&z-
ném v zivoté, i kdyz v ni neni tfeba zcela jasna spojitost s cvicenim. Déti jsou
diky cviceni vnimavéjsi, rychleji se uci jiné véci a jsou také schopny rychleji
se zorientovat.

Struktura hodiny

Jednotlivé hodiny jogy se budou od sebe urcité trochu lisit, presto je vsak
dobré do kazdé vzdy vlozit nékolik zékladnich prvkd. Ty pomahaji vytvofit
jisty fad a pravidelnost, coz détem navodi mimo jiné prostiedi divéry, spo-
lehlivosti a harmonie.

Piiprava

Zahrnuje prevléknuti se, toaletu, rozlozeni podlozek, pfipadné odneseni Ci
prikryti hracek (,nechame ji, aby si odpocinula“). Pro dospélého to navic zna-
mena pripravu véci a hudby, které chce v hodiné pouzit. Vzdy je dobré mit
u sebe papirové kapesnicky. Malé éti mivaji ¢asto rymu, proto je vhodné je
pfed cvic¢enim upozornit na dobré vysmrkani.

Privitani

PFivitani je samozfejmé duleZité pokazdé, ale nejvice asi pfi prvni seznamo-
vaci hoding a kdykoli se ke skupince pfipoji novy &len. K tomu nam muze
dopomoci néjaky plysak, ktery dité oficialné (a legracné) privita do hodiny,
pfedstavi se a po ném to zopakuji i ostatni. Napf.: ,Ahoj, vitej mezi nami. Ja
jsem yetti Yotti a rad se sméju a cvi¢im jogu — nejradéji pozici hory, protoze
dokazu stat bez hnuti celou hodinu. Ale umime i jiné véci, Ze ano?"

Pokud chcete déti blize seznamovat s jogou, pouzijte pozdrav Namasté. Déle
se mUZete déti zeptat, jak se dnes citi, rovnéZ je mlZete sezndmit s tim, co
na né Ceka, prfipomenout jim, co cvicily a o ¢em jste se spolecné bavili mi-
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Hrava joga pro déti
nulou hodinu. Také se mizete zeptat, zda je dnes néco vyjimeéného (svatek,

narozeniny, specialni den nebo néjaké vybrané téma). Stanovte si pro zacatek
cviceni jasny signal.

Zacatek hodiny

Viytvotte si vlastni ,signal* nebo ritudl oznamujici zacatek hodiny. Mizete vy-
uzit nasledujici ndméty: pozdrav, néjaky zvuk, vytleskandy rytmus, pisnicka,
hudba, Sepot, zakryti o¢i a probuzeni do spolecné skvélé hodiny atd.

|\\

Uvodni cviky

Vzdy zdlezi na Case (Casti dne), kdy déti cvici a jakou predtim provozovaly
¢innost. Obecné plati, Ze na zacatek zarazujeme cviky na protazeni, zahrati
a na zopakovani toho, co déti jiz uméji. Pokud ale cvi¢eni nasleduje po pre-
stavce venku, sportu nebo jiné aktivité, je mozné zacit zklidiujicimi cviky
a naladénim se na uvolnéni. Uz Uvodni cviky mohou byt ladéné na Ustredni
téma hodiny, to vSak neni nezbytné nutné.

Cviky, sestavy, piibéhy

Tvorti hlavni &ast cviéeni; vybér cvikl a jejich spojeni do sestav a piib&hu zaleZi
vzdy na fantazii cvicitele. Je dobré mit pfipravené urcité ustalené cviky a ty
nové pridavat postupné.

Relaxace

Détem casto postadi jenom velmi kratka relaxace. AvSak je vhodné vzdy né-
jakou jeji formu zaradit. MdZe byt doprovazena prib&hem, hudbou, fikankou
nebo ponechanim uplné v klidu (mUzZete zafadit naptiklad i bobfika mieni
nebo bobfika soustfedni). Zeptejte se déti, jak se citi, a pochvalte je za to, co
se jim povedlo.

Rozlouceni

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



KOCKA

Popis: Kocka je pozici na vsech

Ctyfech. Dlané jsou umistény pod
rameny, lokty jsou propnuté a kolena
se nachazeji pod kyclemi. Zada jsou
rovna. PFi nadechu je hlava nahore.

Pokyny pro dité: Kazda kocka sto-
Jji obvykle na vsech Cyrfech nohou.
I ta nase. Z kleku poloz dlané na zem.
Dlané jsou pod rameny a zadelek
nad koleny. S nadechem se usméj
a podivej se na svét kolem sebe.

Popis: Vydech provedeme s pred-

klonem hlavy, brada je pfitisknuta
k télu, provadi se co nejvétsi vyhrbe-
ni patere. Dech

Pokyny pro dité: Sklon hlavu a vy-
dechni smérem na bficho. Zada jsou
poradné vyhrbena, jako kdyz se koc-
ka najezi. Citis, jak se napruzila?

Popis: Nadechneme se s jemnym
prohnutim patefe, hlava sméfuje
nahoru.
Pokyny pro dité: S nadechem vrat
hlavu nahoru a usméj se kolem sebe.
Citis, jak tvym télem proudi dech
a jak se tvoje télo méni v kocCi¢ku?

Varianta - kocici protahovani

Popis: Priblizime se, co nejvice

k zemi, lokty jsou ohnuté, postup-
né se télo vytahuje z pasu a prechazi
opét do zakladni pozice.

Pokyny pro dité: Kocka umi pit
mlicko z misky. Zkus se také sklonit
a predved, jak pijes miéko.



Hrava joga pro déti

Doporuceni ke cviceni

Cviky je vhodné nékolikrat zopako-
vat. Ditéti mdzete zminit, ze délate
¢ernou, bilou a strakatou kocku, nebo
tfeba nedockavé koté (pohyb prove-
dete trochu rychleji) ¢&i liného kocou-
ra (pohyb provedete velmi pomalu).
Nékdy ko¢ka mize zlstat vyhrbena
delsSi dobu, pak ale musi nadech i vy-
dech probihat v nahrbené pozici. Ta nase kodka

ma zelend oéka

Dalsi varianty a pruing hibet,

e pohledy do stran - kocka si prohlizi svedu ji hned.
okoli, je velmi tichd a pozorna; MliZko, to ma rada,
e privirani oci - koCka umi pékné cllonl lmi i sida

mhoufit oci;
e vytaZenidrapkl-prstyjakodrapky -
stahuji se do pésti a zase propinaji;
e zvuky - déti mohou napodobit
mnoukani pfi vydechu nebo spoko-
jené mruceni pfi sbaleni do klubicka.

A kdyz si pochutna,
v klubitko se stocr,
spokojene prede,
zavitené ma odi.

Zakladni acinky
Pozice koCky zlepSuje pruznost pate-

Fe a jeji spravny vyvoj, podporuje protazeni svall podél patefe a masiruje
organy v bfisni dutiné. UCi propojeni dechu s pohybem.

Doporuceny vék

Cvik je mozno provadét, jakmile umi dité udrzet rovnovahu na vsech Cty-
Fech (tzn. i v prvnim roce ditéte); pozdé&ji je dobré ptidavat dikladn&jsi
provedeni, soustfedéni na dech a varianty pozice.



POZDRAV SLUNCI

Popis: Sestava pozdrav slunci se

provadi v plné verzi jako pro do-
spélé. Cviky se stfidaji s nadechem
a vydechem. Zacina se v pozici hory
(stoj s pazemi u téla, nebo jsou dla-
né spojené pred hrudi, chodidla jsou
blizko sebe).

Pokyny pro dité: Pozdrav slunci
je uzZ celd sestava. Ale ty jsi Sikulka
a zvladnes jisté i toto. Postav se rov-
né, vzprimené.

Popis: Provedeme nadech - paze

sméFuji vzhlru, hlava a trup mo-
hou jit do mirného zaklonu, pohled
sméfuje vzhlru.

Pokyny pro dité: S nadechem zved-
ni ruce nad hlavu a podivej se za nimi
jako bys hledal(a) slunce na obloze.

3 Popis: S vydechem prejdeme do

hlubokého predklonu, dlané jsou
vedle chodidel, hlava sméfuje ke ko-
lentim, kolena pokud mozno nepokr-
cujeme.

Pokyny pro dité: S vydechem se
predklori. Je to tvé podékovani slunci
za novy den.

Popis: Nadechneme se, leva dolni

koncetina se presune vzad, ruce
se opiraji o podlozku, pohledem se
divdme pred sebe.

Pokyny pro dité: S nadechem dej
levou nohu dozadu, pravou nechej na
misté, ale pokr¢ ji. Podivej se pred
sebe.




5 Popis: Vydechneme a provedeme
pozici dold hlediciho psa.

Pokyny pro dité: S dalsim vyde-
chem dej dozadu i pravou nohu
a z téla udélej strisku. Je to pozice
dold hlediciho psa.

Popis: Prejdeme do pozice prkna.

Nadechneme se a srovname télo
do roviny nad podlozkou, paze jsou
napnuté kolmo k zemi. Tuto pozici Ize
pfipadné vynechat a pozici dold hle-
diciho psa mizeme prodlouzit o je-
den nadech.

Pokyny pro dité: S nadechem se
pFesun do prkna - dlané i chodi-
dla zlistanou na misté, pohne se
jen télo bliz k podlaze, ale tak aby
bylo rovné a pevné jako prkno.

Popis: Vydechneme. Provedeme

osminasobny pozdrav, trup smé-
fuje k zemi s dotykem v osmi bodech
- Spicky chodidel, kolena, hrud, dla-
né a brada.

Pokyny pro dité: VVydechni a dotkni
se podlozky, a to bud’ celym télem,
nebo jen osmi body - Spickami, ko-
leny, dlanémi, hrudi a bradou. Je to
takova housenka nebo pidalka.

8Popis: S nadechem prejdeme
do pozice kobry, $Spicky chodi-
del mohou byt zapfené o podlozku,

to umoznuje jednodussi prechod do
dalsi pozice.

Pokyny pro dité: S nadechem se
zvedni do kobry.



9 Popis: S vydechem prejdeme do
pozice dol{ hlediciho psa.

Pokyny pro dité: Vydechni opét do
pozice dold hlediciho psa.

1 O Popis: S nadechem smeéfuje

levé chodidlo mezi dlané (nohy
se pfi pohybu nazpét prostfidaji). Di-
vame se pred sebe.

Pokyny pro dité: S nadechem dej
dopredu levou nohu. Dokazes ji polo-
Zit mezi dlané?

1 1 Popis: S vydechem prejdeme
do hlubokého predklonu, dlané
zlstavaji na zemi.

Pokyny pro dité: S vydechem pridej
druhou nohu a zdstari v predklonu.

12 Popis: S nadechem vzpaZzime,
trup a hlava mohou byt v mir-
ném zaklonu.

Pokyny pro dité: S nadechem dej
opét ruce nad hlavu a podivej se
k nebi.




Hrava jéga pro déti

Popis:

dlané pred hrudi. Nasleduje
Usmév. Sestava se opakuje tak, aby
se pri zanozeni nohy nejprve zano-
Zovala prava noha a pfi navratu zpét
leva. Pokud se sestava cvici vicekrat,
tak se tato zména pravidelné strida.

S vydechem spojime

Pokyny pro dité: S vydechem spoj
dlané a podékuj slunicku za energii,
kterou posila k nam na Zem. To je
konec sestavy. Ale méli bychom to
zacvicit i s druhou nohou pFi vypa-
dech. Co rikas, zvladnes to jesté jed-
nou?

Doporuceni ke cviceni

Pozdrav slunci je rychlejsi stridani
pozic v souladu s dechem. Pfi sezna-
movani je mozné mit u sebe obrazky
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zvirat (pozic), které détem ukazeme.
Seznamovani se sestavou muze byt
klidné pomalejsi, tak aby si na ni déti
zvykly. MUzZe se rovnéz nejprve zacvi-
¢it pouze polovina (do dold hlediciho
psa a pak zpét). Pokud jiz déti se-
stavu zvladaji dobre, mizete cviceni
zrychlit, ale vzdy zd(raznéte spravny
nadech a vydech.

7 v

Zakladni acinky

Pozdrav slunci je osvédcenou kom-
binaci vzajemné se doplfujicich cvi-
kd, diky kterym dochazi k procviceni
a k protazeni velké c¢asti téla. Sestava
synchronizuje pohyb a dychani, pod-
poruje prokrveni a protazeni celého
organismu, zlepsuje svalstvo, stimu-
luje cinnost Zlaz s vnitfnim vyméso-
vanim, zlepsuje pamét, posiluje ner-
vovy systém a zvysSuje odolnost proti
nemocem.



Relaxace

Détska relaxace je trochu odliSna od
dospélé.

Délka

Obvykle byva relativné kratka. Jeji
délka zdleZi na radé faktor(: véku,
charakteru a Unavé ditéte, denni dobé
a predchozi nebo nasledujici ¢innosti,
ale tfeba i na ro¢nim obdobi a na po-
¢asi. Pro relaxaci v prab&hu delich
sestav staci par sekund v pozici dité-
te, zavéreéna relaxace miZe byt par
minut v pozici blazenosti v klidu nebo
s pribéhem.

Pouziti

Velmi zivé déti se zklidni spiSe vétsi
fyzickou aktivitou venku nez relaxac-
nim cvicenim v mistnosti. Presto je
dobré (a to z mnoha dlvodd) relaxa-
ci do cviceni zafazovat a doplfovat ji
ostatni cviceni. Déti se postupné re-
laxovat naudi a budou umét lépe ce-
lit stresovym situacim. Relaxace po
narocnéjsSim cviceni vede k rychlejsi
regeneraci organismu. Relaxace s po-

viddnim navozuje atmosféru dlveéry
a porozuméni. Je i moznou formou
uspavani malych déti — podobné jako
ukolébavky. Pokud se na né vase déti
navyknou, uspavani se pro vas stane
jednodussi.

Ukonceni

Pokud po relaxaci nasleduje bézny
denni rezim, je potfeba, aby ukonce-
ni relaxace bylo citlivé. Nelze ji ukon-
¢it prudce. Détem pfripomeneme, kde
jsou a co vnimaji, vedeme je k aktiv-
néjsimu dechu a k jemnému pohybu
(prstd, o¢i, hlavy, protaZeni hornich
i dolnich konéetin a celého téla). Md-
Zeme pfipomenout, Ze se probrala
i zviratka a véci kolem nas. Zminime,
Ze jsou usmévavi, pini energie a chu-
ti do dalsi cinnosti (Cehokoli, co bude
nasledovat). Pfijemné je pokladani
zahratych dlani na obli¢ej a jind mis-
ta na téla (prenaseni léCivé energie).
Déti samy Casto jesté nedokazou tre-
nim dlané zahrat tak, aby byly dost
teplé, ale mohou to postupné zkou-
Set. Obvykle se jim to libi.
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Poznamky
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