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Podékovani / lNopaka

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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



Predmluva / lNepegmoBa

Mili ¢tendfi,

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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






Joga s détmi / Vora 3 gitbmu

Specifika détské jogy / OcobnuBocTi anTAYOI orM

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

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

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

Mezi diilezité principy patii tyto

BaxknuBi NpUHLMNN BKNIOYAIOTb HacTynHe

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

. Kratsi délka cvi¢eni/ MeHLua TpmBanictb TpeHyBaHHA

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

. Kratka relaxace / Kopotka penakcadlis

o L A W N

. Casté pochvaly / Yacta noxsana

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

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

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



Nez zacneme cvicit / MepLu HiXK NoyaTy TpeHyBaHHA

Par praktickych rad
Kinbka npaktnyHmnx nopag

Flexibilita / THyukicTb

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

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

Prostiedi / CepepoBuuie

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

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

Obleceni / Ogar

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

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



Vnimani téla / CnpuiHaTtTa Tina

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

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

Kdy necvicit? / Konu He BapTO TpeHyBaTuca?

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

lepsi necvicit viibec nebo s omezenim. Mezi né pattfi:

+ Cviceni tésné po vétsim jidle.

« Cviceni pfi nemoci, nepfijemna je i vétsi ryma.

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

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

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

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

MeXeHHAMW. B Tomy umncni:

+ 3amatunca Bigpasy nicnA MIOTHOrO NPUNOMY iKi.

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

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

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

Provedeni cvikli / BukoHaHHs Bripas

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



udélejte pochvalné gesto. Pozice ale nemusite stéle rozvijet. Nechte déti, at si je také proZiji
po svém.

He 6akaliTe ineanbHOro BUKOHaHHs. 3alimanTeca Ginbluoko CKNaAHICTIO, KpaLiM BUKOHaH-
HAM Ta BIAMOBIAHICTbIO AVXaHHSA, MOBINbHO 1 MOCTYNOBO 3anyyvanTe, HanpuKnag, po3nosigi
Npo TBapwH. AKLLO BNpaBa He BAAETLCA, MOXHA 3raZiaTy, L0 TBAPUHA TaKOX Oyna ManeHbKo
i TpOX1 He3rpabHoto, ane BOHa Morna Le 3pobuTn (i To € NpaBaa). 3aBXXAW XBaniTb AUTUHY,
KOJIM BOHa BUMTbCA ab0 BAOCKOHAMIOETBCS, UM MPOCTO NMOCMIiXHiTbCA abo 3po6iTb NoxBasb-
HUI »KecT. Ane He NoTPIbHO NOCTIHO PO3BKBaTY NO3uLito. Hexai i Aith 6auyaTtb NO CBOEMY.

Pozice osvédcené i vlastni / MNepeBipeHi Ta BnacHi nosnujii

V knizce najdete podrobné popsanych celkem tficet pozic a jejich variant, z nichz vétsina
je vhodna pro déti jiz od tfi let. Existuje mnoho dalSich pozic a jejich variant. Cilem ale neni
naucit déti co nejvice pozic, dulezité je naucit je takové cviky, které pro né budou pfinosné
a které budou cvicit rady.

Rada pfibéh vybizi k doplnéni vypravéni pantomimou - rznym pohybem pazi nebo
hlavy. Pokud jste kreativni, mizete zapojit i oci, jazyk, dolni koncetiny a dalsi ¢asti téla.
Pfestoze by u vétsiny cviki mél byt obli¢ej uvolnény, neni na skodu nékdy pantomimu vé-
domé pouzit. Pokud vidite, Ze dité provadi gesta podvédomé (napt. s vystrcenym jazykem,
se skousnutym rtem ci se zatnutymi svaly), jemné ho na to upozornéte.

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

Rozvijejte i dalsi pfedstavy, divejte se kolem sebe a zacvicte si i bézné cinnosti vaseho
dne, rlizna povolani, navstévu zoo a dalsi.

Nechte détem prostor pro realizaci vlastnich napadd.

Y KHU3i BM 3HageTe AeTaNbHU ONKC 3aranom TPUALATA NO3uULil Ta iX BapiaHTiB, 6inb-
WiCTb 3 AKUX NiAXOAATb AITAM Bifl TPbOX POKiB. € 6araTo iHWMUX NO3ULil Ta iX BapiaHTIB.
OpHak mMeTa NonArae He B TOMY, W06 HaBUNTY fiTel AKOMOra GinbLUMM NO3NLIAM, BaXXUBO
HaBUMTM IX BNpaBam, AKi 6yayTb KOPUCHI ANnA HUX i AKi TM cnofobaeTbca NpakTKyBaTH.
Barato onoBigaHb CNOHYKaoTb 40 AOAABAHHA MAHTOMIMM — iHLLOFO PYXy pyK abo rono-
BU. AKLLO BV TBOPYI, BU TAKOX MOXKETE 3a4iATY OYi, A3MK, HVXKHI KIHLIBKM Ta iHLWIi YaCcTUHW
Tina. Xoua nig yac 6inblocTi BNpaB 06nnyysa mae 6yt po3cnabneHnm, iHogi He WKignnMeo
BMKOPUCTOBYBATK MaHTOMIMy. fIKLO BM 6GauunTe, WO ANTUHA BUKOHYE »KeCTM NiAcBiZOMO
(HanpwrKnag, 3 BUCYHYTUM A3MKOM, Kycae rybu abo cTuckae m'asn), M'AKo nonepeppbre ii.
MoefHawTe 0ry 3 enemeHTamu iHLWNX BUAIB CMOPTY abo TaHLiB, TAKOX MOXKHA 3anyyaTtu
pyXu Bif NnaBaHHA abo KaTaHHA Ha NvKax. [Jo3BonbTe fAiTAM yaBUTU cobi 3aHATTA, nepLu



HiX TpeHyBaTUCA. CUHXPOHI3YNTe 3 AUXaHHAM i HEBEIMKMMU Po3ciabneHHAMN. Y HaTAr-
HYTUX NMOMOXEHHSX 3a4iATV P0o36i0KyBaHHA. [JaliTe 4iTAM Yac yCBiZOMUTH, SIKi M'A3M Ta Ya-
CTUHW TiNa BOHW BUKOPWUCTOBYBAJIN.

Po3BuBanTe iHLWI igel, 03UPHITbCA HABKOMO i NPAKTUKYNTe 3BUYANHY LOAEHHY Aifsb-
HiCTb, pi3Hi npodecii, BiaBiayBaHHA 300MapKy TOLLO.

[HanTe pitam npocTip AnA peanisaii BNacHUX igen.

Par stripki z jogové filozofie / Kinbka ypuBkiB ¢inocodii noru

Pozdrav Namasté / Bitato HamacTte

Soucasti vaseho cviceni s détmi mlze byt pozdrav Namasté. Toto slovo doprovazi spojeni
dlani pred hrudi a mirny uklon. Je to gesto hluboké ucty jednoho ¢lovéka ke druhému.
Pokud se rozhodnete Namasté nepouzivat, je vhodné, aby cvi¢eni zacinalo a koncilo milym
pozdravem.

MpwuBiTaHHA Namasté MoKy Tb OyTr YacTMHO BalMx Brpas 3 AitbMu. Lle cnoso cynposo-
IPKYE 3'€HaHHA JONOHb Nepea rpyAbMH i Nerkuii NoknoH. Lle xkect rnnbokoi nosaru ogHiei
TIOAVHY 80 IHWOT. AKLWOo BM BUPIWMAN He BUKopucToByBaTy Namasté, 6axaHo, wob srpa-
Ba NOYMHanNacA i 3akiHuyBanaca rapH/uM nNpuBiTaHHAM.

Moralni hodnoty / MopanbHi LiHHOCTI

Jéga neni jen cviceni, je to uceleny pfistup k Zivotu, ve kterém jsou pevné ukotveny moral-
ni hodnoty. | pokud neznate jégovou filozofii, tak vam jisté nebudou cizi moralni hodnoty,
které je dobré v ramci hodin s détmi pfipominat.

Mezi moralni hodnoty jégové filozofie patii: neublizovani, pravdomluvnost, nekradent,
zdrzenlivost (napt. v chovani, jidle a v pozitcich), neulpivani (nezavidéni, nelpéni na vécech,
na postaveni apod.), ¢istota téla a mysli, mentdlni vyrovnanost, sebekazen (schopnost do-
drzovat fad), sebepoznani a nalezeni vyssiho Zivotniho smyslu.

Mordlni hodnoty je dobré aktivné zafazovat do pribéh( a cviceni.

Doporucuiji se s jogovou filozofii seznamit vice, i kdyz to neni pro cviceni s détmi nutné.
V zavéru knihy jsou uvedené odkazy na dal$i materidly, v nichz se mizete dozvédét vice
o historii a filozofii jégy, o cviceni a dalsich rlznych technikach. Vzdy se snazte sami sebe
rozvijet a jit vlastni cestou jogy.

Viora - ue He NpocTo BNpasa, Lie LifiCH1M MiaXia 40 KWUTTA, B AKOMY MILIHO 3aKpineHi Mo-
panbHi LiHHOCTI. HaBiTb AKLLO BM He 3HaeTe dinocodii noru, y Bac TOYHO He Byae uyxumx
MOpPasnbHUX LiiHHOCTe, Npo AKi Jobpe HaragyBaTy Ha YPOKax 3 AiTbMU.



[lo MopanbHuX UWiHHOCTel ¢inocodii Norn HanexaTb: HEHAaHECEHHA WKOAMW, NpaBan-
BiCTb, HEKpaZiKKa, CTPMMaHICTb (HanpuKnag, y noBediHui, iXi Ta 3aJ0BONIEHHAX), Henpu-
XWUNbHICTb (He 3a34piCTb, HEBMEBHEHICTb, MONOXKEHHA TOLLO), YNCTOTA TiNa i po3ymy, fyLueB-
Ha piBHOBara, camogmcuuniiHa (BMiHHA NiATPUMYBaTV MOPAAOK), CAMOMi3HaHHA i NOLWYK
BULLIOTO CEHCY XUTTA.

[obpe BKNOYATN MOpanbHi LiHHOCTI B pO3MoBifi Ta BpaBy.

PekomeHpyto 6inblue BuByatn dinocodito noru, xoua Le He 060B’A3KOBO AJ1A 3aHATb 3
AiTbMU. B KiHUi KHMTM € NOCUNaHHA Ha iHWI MaTepianu, Ae BU MOXeTe fAi3HaTucs Ginblie
npo ictopito Ta dinocodito 1iorv, BNpasm Ta iHLWI Pi3HM TEXHIKU. 3aBXAM HamaranTeca pos-
BMBATUCA i NTN CBOIM LUIAXOM AOT.

Struktura hodiny / bygosa 3aHATTA

Ptiprava / lMigrotoska

Zahrnuje prevléknuti se, toaletu, rozloZeni podloZek, pfipadné odneseni ¢i prikryti hracek.
Vzdy je dobré mit u sebe papirové kapesnicky. Malé déti mivaji casto rymu, proto je vhod-
né je pred cvi¢enim upozornit na dobré vysmrkani.

Bkniouae nepeopsraHHs, TyaneT, po3KaaKy Kuavma, MOXvBe YoopKa abo HaKpuTTA irpa-
LIOK. 3aBXAan fobpe MmaTu 3 cob0oto NanepoBi XyCTKW. ManeHbKi 4iT YacTo MatoTb HEXUTb,
TOMy 6a)kaHO nepep TPeHyBaHHAM BUCAKATUCA.

Privitani / BitaHHAa

Privitani je samoziejmé dulezité pokazdé, ale nejvice asi pfi prvni seznamovaci hodiné
a kdykoli se ke skupince pfipoji novy ¢len. K tomu nam m{ize dopomoci néjaky plysak, kte-
ry dité oficidlné (a legra¢né) pfivita do hodiny, predstavi se a po ném to zopakuiji i ostatni.
3BMYaNHO, BiTaHHA Ba)KNMBe KOXKHOTO pasy, ane, WauiLle 3a BCe, Mif Yac nepLioro 3aHAT-
TA-3HANOMCTBA | KOXXHOrO pasy, Konu [0 rpynu NPUERHYETLCA HOBUI YUYACHUK. Y LibOMYy
HaM MOXe JonoMOrT! M'AKa irpallka, Aka odiuinHo (i 3abaBHO) NpuBITaE ANTUHY B KNaci,
NpeacTaBUTLCA | MOBTOPUTD 3a Heto.

Zacatek hodiny / lNouyaTok 3aHATTA

Vytvorte si vlastni,signal” nebo ritual oznamujici zacatek hodiny. M{izete vyuzit nasledujici
nadméty: pozdrav, néjaky zvuk, vytleskany rytmus, pisnicka, hudba, Sepot, zakryti o¢i a pro-
buzeni do spole¢né skvélé hodiny atd.



CTBOPITb BNacHWiA «curHasny» abo putyan, Lo CNOBILLAE NPO NOYaTOK 3aHATTA. B MoxeTe
BVIKOPUCTOBYBATM TaKi TeMW: NPUBITaHHA, AKUNCb 3BYK, PUTM NIeCKaTiB, MiCHA, My3/Ka, Lwe-
NiT, NPUKPYIBaHHA oYell i NpobyaKeHHA [0 CMiflbHOI BENMKOI FOANHN TOLLO.

Uvodni cviky / BctynHi npaen

Obecné plati, Ze na za¢atek zafrazujeme cviky na protazeni, zahfati a na zopakovani toho,
co déti jiz uméji. Pokud ale cvi¢eni nasleduje po prestdvce venku, sportu nebo jiné aktivité,
je mozné zacit zklidrujicimi cviky a naladénim se na uvolnéni.

B3arani, Ha NoYaTKy My BKIOYAEMO BMPaBY Ha PO3TAryBaHHA, PO3MUHKY Ta MOBTOPEHHSA
TOrO, WO AiTK BXe BMitoTb. OfjHaK, AKLLO BMpaBa cJlidy€e 3a 3a NepepBoio Ha ByNuLi, 3aHAT-
TAMU CNOPTOM ab0 iHLLOK aKTUBHICTIO TO MOXHA NMoYaTy i3 3aCMNOKINAMBKX BNpaB i Hana-
LUTYBAHHS Ha PO3CNabneHHs.

Cviky, sestavy, pfibéhy / Bnipasu, komnnekcu, onosigaHHsa

V knize najdete fadu cvikd a doporuceni.

OcHoBHa YacTvHa roguHun. Y KH13i B 3HangeTe pag Bnpas i pekomeHaawin.

Relaxace / PozcnabneHHa

Détem casto postaci jenom velmi kratka relaxace. Mdze byt doprovazena piibéhem, hud-
bou, fikankou nebo ponechdnim uplné v klidu. Zeptejte se déti, jak se citi, a pochvalte je
za to, co se jim povedlo.

[iTAM YacTo OCTATHBLO flyXKe KOPOTKOro po3cnabneHHs. BOHO MoXe cynpoBogKyBaTuca
PO3MnoBIAAI, My3MKO, PUMOLO ab0 3anunLeHHAM Ha CamoTi. 3anuTaiiTe fiTel, Wo BOHW Big-
YyBaloTb, i MOXBasiTb iX 3a Te, L0 BOHU 3pobunun.

Rozlouceni / MNpouaHHA

Nasleduje pozdrav, podékovani a pochvala. Vzdy je dobré zminit, na co by déti nemély
zapomenout. co se naucily, objevily, poznaly, a také si vzajemné vyménit Usmév.

3a uum cnigytoTb NPUBITaHHA, MOAAKA Ta NoxBasa. 3aBXxav Jo6pe 3rajaTti Te, NPo LWo AiTn
He NoBUHHI 3abyBaTu. Te, WO BOHM Ai3HANNCA, BiGKPWAK, BMi3HaNK, a TakoX o6miHAnNncA
NMOCMILLKOI OAVH 3 OAHUM.

Usmév! Za¢iname / MocmixHucb! MounHaemo



