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UvVoD

Deti predskolského veku sa na rozdiel od dospelych nedokazu dlhodobo sustredit’ na

ziadne cvicenie. Jogova aktivita vychadza ztejto skutoCnosti. Ich nestdlu pozornost’ sa

ucitel’ka snazi zaujat’ kratkymi a nendrocnymi zostavami. Cvicenie je dynamické a jednotlivé
aktivity sa neustdle menia. Po kazdej polohe sa uskuto¢ni kratka relaxacia, aby sa svalstvo
tela uvolnilo a pripravilo na vykonanie d’alsicho pohybu. Cim je dieta starSie, tym lahsie
dokaze pracovat’ s jemnejSimi pohybmi, je sustredenejsSie, Sikovnejsie, dokaze uz plynulejSie
koordinovat’ pohyb s dychom. Deti sa na jogovych aktivitich nenudia. Prirodzeny pohyb
S jogovymi prvkami je pre ne prijemnou hrou i rozptylenim.

Jogova aktivita pozostava z jednotlivych dychovych cvifeni, zaujatia réznym
spdsobom motivovanych jogovych pozicii a relaxaénych poldh, spievania, riekaniek, hrania
rozpravok, tvorivej dramatiky, kreslenia, precvicovania cviceni na prevenciu plochych noh,
pocuvania relaxacnej hudby, vzajomnych masazi. Kombinaciou dychovych cviceni
s cielenym pohybom sa deti postupne zdokonal'uji v roéznych oblastiach, ako napriklad
V jemnej motorike, upeviiuji si ocné svaly, uvedomuju si a precituju celé svoje telo,
nadobudaju schopnost’ hravou formou udrziavat’ rovnovéhu, schopnost’ sustredit’ sa a viest’
s presnostou svoj pohyb. Sledovanim uclitel’ky sa ucia aj ndzvy jednotlivych Casti tela a ich
funkcie.

V prvej Casti publikacie uvadzame zakladné teoretické informacie 0 joge.
V druhej cCasti uvadzame praktické odport€ania, priklady cviceni, masazi a fotografie deti pri

cviceni.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Definicia jogy

Definicia jogy vyjadruje disciplinu tela, mysle, emocii a rozumu. Je v nej zahrnuta aj
nevyhnutnost’ vycviku. Patandzali vo svojich verSoch o kralovskej joge definuje jogu takto:
,Ovladat’ funkcie mysle — to je joga.” Doslova joga znamené rovnovahu, vyrovnanost, sulad,
harmoniu (Bronislawska, 1991).

Joga je roz€lenena na viacero subsystémov. Su to napr. ,,Biram joga, Vini joga,
lyengar joga, Dance joga, Sivanaanda joga, Kundalini joga“. U nas je najzauzivanejSia
HATHAJOGA. Cielom hathajogy je precistenie a ozdravenie celého organizmu, zvySenie
jeho celkovej zdatnosti a vnimavosti (Polasek, 1988). Hathajoga sa stala ve'mi popularna na
celom svete. Namiesto slova hathajoga sa dnes ¢asto pouziva nazov joga, a to aj v samotnej
Indii, kde sa tato cast’ povodného ucenia pre svoje priaznivé zdravotné Uc€inky stale tesi vel'kej
obl'ube. Je to domyselny systém, ktory obsahuje vSestranné praktické navody, ako sa postarat’
o svoje zdravie vlastnym pri¢inenim. Majstri jogy Vv indickom stredoveku vytvorili uceleny
cvi¢ebny systém ako sucast’ a doplnok meditacnej jogy. Jej technika vychadza zo somaticke;j
roviny, preto sa nazyva joga tela. Vyznavali hlavn(i zasadu zharmonizovania tela. Zamerali sa
najmé na rozvinutie cvikov a cvi¢ebnych zostav na podporu travenia a latkovej vymeny.
Metddy hathajogy sa v poslednych desatrociach zacali skimat na vedeckom zaklade
a odhalili nové moznosti pri zvySovani celkovej zdatnosti ¢loveka. (Polasek,1988).

NajnapadnejSim vonkajS$im znakom systému jogy st rozne polohy a pozicie tela, ktoré
sa Vv sanskrte nazyvaju asany. Ked sledujeme pohyby zvierat, vtakov, ryb, plazov a inych
zivoCichov a porovndme ich s poziciami jogy, ktoré sa nazyvaju podla nich pozicia kobry,
vrany, opice, medveda a iné, vidime, ze vSetky pohyby tvorstva si vlastne poziciami jogy
(Bronislawska,, 1991).

Pozicie jogy posilnuju telo, rozvijaji silu svalstva a upokojuji mysel. ZlepSuju
funkciu zliaz v organizme, peristaltiku Criev, zaZivanie, vyluCovanie a dychanie. Umoziuji
zlepSovanie ¢innosti mozgu. V modernom chépani nie je joga naboZenstvom, ale vedou
prepracovanou davnymi mudremi s velkymi duSevnymi kvalitami, ktori poznali najvyssie

zakonitosti prirody a I'udskej prirodzenosti.



1.2 Aplikacia jogy v materskej Skole

Pozitivne ucinky cvicenia jogy sa dosahuji kombinéaciou troch zloziek v kazdej
cvicebnej jednotke a Casto 1 v jednotlivom cviceni. Su to:
e asany - riadeny pohyb s vydrzou v nehybnosti,
e relaxacia — vedomé uvolnenie,
e pranajama — veda o dychani.
Asany najdeme v literatire, ktori uvadzame v zozname bibliografickych odkazov
a v prikladoch cvi¢ebnych zostav.
Asany — pozicie pre deti:
Z mnozstva pozicii uvadzanych v jogovej literatire si ucitel’ka vyberie tie, ktoré sama po
zrelej Givahe a skusenostiach uzna za vhodné. Zacina sa od jednoduchsich na pokyny a pohyb
zrozumitel'nejS$imi pre dieta. Spolahlivym ukazovatelom spravneho vyberu su vykony deti.
Jogové cviCenia maju zdravotny vyznam, preto sa cvic¢ia pomalSie. Diet'a ma takto moznost’
vnimat’ nielen pokyny, ale aj polohu svojho tela asvoj vykon. Joga sa necvici striktne
jednotne ani metodou ,,vSetci naraz®. Tiez sa pozicie nedot’ahuju na doraz podla ucebnice.
Cvici sa pozvolna vzhl'adom na anatomické danosti deti (Stihle, obézne) a vzdy len tolko,
kol’ko to detom telo dovoli. Urcité Usilie je potrebné vynaloZit', ale nikdy nevytvarame Ziadne
nasilie! Asany majii nazvy zvieratiek, rastlin, prirodnych utvarov, vtakov, chrobakov a iné.

Vsetky st detom blizke, preto ich rady napodobniuju.

Relaxacia s det’mi

Deti nie st dospeli, preto sa im musi prispdsobit’ i relaxacia. Skiseny pedagog by mal
rozoznat, ¢o detom prospieva a ¢o by im mohlo ublizit. Jednou zo sucasti cvi¢enia jogy si
relaxacné cviCenia. Mdzeme ich uplatiovat’ pocas celého dna, ak zaregistrujeme u deti
prejavy Unavy. Pouzivame ich po jednotlivych asanach na precitenie ich u¢inku, ako aj
Vv zaverecnej Casti pohybovych aktivit, ked’ potrebujeme organizmus deti po zat'azi upokojit’.
Relaxacné cvicenia vhodne spajame s cviceniami dychovymi. Délezitd je vhodna motivacia,
ktora navodi prijemnu atmosféru na uvol'nenie. Jej vyznam spociva v tom, Ze umoziuje lepSie
natiahnutie svalov, uvolnenie stuhnutych kibov i upokojenie psychiky deti. Vyznamnou
mierou podporuju iregenerdciu organizmu. Uplatnenie relaxacie v telovychovnom procese
poskytuje pedagdgovi moznost nenasilného vychovného posobenia predovsetkym pri
rozvijani vlastnosti osobnosti, ako su sebaovladanie, pozornost, vnimanie a upokojenie.

Rozpravkou vplyvame na rozvoj a upevnenie moralnych vlastnosti deti. Pre zvladnutie asan je



dolezit¢ osvojenie uvolnenia svalov. Deti predSkolského veku sa ucia hravou formou

rozliSovat’ stav napitia a uvolnenia.

Podl'a prof. Paramhansa Swami Mahéshwarananda v publikacii Joga v materskej

a zakladnej Skole st tieto spdsoby relaxacie:

1. Uvol’nenie tela dychom:

chrobacik sa smeje: V Tahu na chrbte napodobnovat koncatinami pohyby
prevrateného chrobacika. Smiat’ sa pritom so zatvorenymi alebo otvorenymi ustami
a vydavat’ zvuky na slabiky: HA, HE, HI, HO, HU. Zvuk vyrazame, pracuje hrudny
kos; (foto ¢. 8)

kvietok: V tureckom sede pokr¢it’ paze upazmo s nadychom vzpazit, kvietok sa
rozvija; s vydychom vratit’ ruky na plecia. S d’al§im nadychom vzpazit, s vydychom
prejst’ do hlbokého predklonu, ruky su v predpazeni na podlozke. Uvolnit’ sa, v polohe

zotrvat’ na niekol’ko nadychov a vydychov — kvietok sa zatvara.

2. Uvolnenie tela dynamické - vytriasanim:

opica: uvolnené poskoky z nohy na nohu na mieste, pricom ich zaroven vytriasaju.
Podobne aj ruky. Riekanka: Hejsasa-hopsasa, opica sa natriasa;
vysli sme z vody: postupne vytriast’ Favl ruku, prava ruku, Pavi nohu, pravii nohu

a potom celé telo.

3. UvoPnenie pomocou napitia:

napni auvolni: deti napriklad zatni ruku v past’ a o chvilu uvolnia. Podobne aj
ostatné Casti tela, pricom mdzu porovnavat’ napriklad zmenu tepla v ruke nasledkom
prekrvenia a odkrvenia;

strom: pevne stojaci strom — napitie; premenime sa na listky, ktoré sa vo vetre
trepoct: vol'ne sa natriasame — uvol'nenie; (foto ¢. 11 a 12)

cokolada: tvrda ¢okolada — napitie, na slnku médkne — uvol'nenie. Cvi¢ime Vv l'ahu na

chrbte.

4. Uvol’nenie pomocou t’ahu:

Predstavuje dobra pripravu tela na d’alSie cvicenie, zarad'ujeme ho preto pred kazdym

cviéenim.



e guma: Vv l'ahu na chrbte dat’ ruky za hlavu na podlozku. Guma sa natahuje — trup
vytahovat’ vzad za rukami, nohy pitami (nie Spickami) dopredu. Guma sa roztrhla —

uvol'nenie. To isté aj v 'ahu na bruchu.

5. Uvol’nenie polohové:

Zarucuje pomocou dychu potrebné uvolnenie v statickej polohe. Dieta je slovne vedené
ucitel'om k uvedomovaniu si roznych prijemnych pocitov, ktoré umocnuju relaxaciu. Po tejto
relaxacii uz nemaju nasledovat’ ziadne vzruchy andhle zmeny ani vo fyzickej, ani
v psychickej rovine.

e anandasana: handrova babika: 'ah na chrbte, nohy mierne od seba, ruky podobne
mierne od tela, polozené pozdii tela, mierne od seba dlafiami nahor, o¢i zatvorené,
pokojné, uvolnené dychanie do brucha;

e zajadik: v sede na pitich s naddychom vzpazit, s vydychom a rovnym chrbtom
predklon, hlava sa ¢elom opiera o podlozku, ruky st v predpazeni vol'ne na podlozke,
o€i st zatvorené, pokojné brusné dychanie. Motivacia: zajacik spi; (foto ¢.. 2)

e srnka: v l'ahu na bruchu podopriet’ hlavu rukami, nohami volne a pokojne kyvat.

Tato pozicia uvolnuje celt chrbticu a telo. (foto ¢. 10)

6. Uvol’nenie mentalne:

Vseobecne u¢ime deti pocas mentélnej relaxacie so zatvorenymi o€ami uvedomovat’ si
svoje vnutro, myslienky, pocity, vznikajice predstavy a poznavat moznosti pozitivneho
myslenia. Cviia si zaroven schopnost’ zachytit jemné odliSnosti a detaily v okolitom
prostredi aaj Vv socialnych vztahoch. Az po telesnom uvolneni prostrednictvom pribehu
Z oblasti prirody, vztahov k rodicom, kamaridtom, cudzim l'ud’om isebe samému si deti
vizualizuji dej pribehu, atak sa s nim stotoznuju. Po tejto relaxacii mézeme nechat’ pribeh
v tichu dozniet. Pomaly sa ,,premenime* na deti v telocvi¢ni. Pohybeme prstami riak, noh,
celym telom. Potom si poStichame ruky a priloZzime si ich na o¢i, tvar, precitime ich teplo
aenergiu. Otvorime o¢i, nadychneme sa avydychneme, pozrieme ausmejeme Sa na

kamaratov. Zaprajeme si pekny den.

Dvchanie u deti

Z hladiska jogy nestaci ¢loveku na udrzanie zdravia len potrava a voda. Potrebuje aj
vzduch. Clovek zagina akonéi svoj Zivot prave dychom. Malé deti dychajii prirodzene

bruskom. Toto spravne dychanie branicou si udrzia, ak maju v dalSich rokoch dostatok



pohybu a hier na &erstvom vzduchu. Zial’, nie vietkym detom tento navyk zostal. Vplyvom
zlej zivotospravy a nedostatku prirodzeného pohybu na ¢erstvom vzduchu deti dychaja plytSie
a ich sposob dychania nepriaznivo vplyva na celkové drzanie tela. Mnohé, len 6-ro¢né deti, uz
maju ochabnuté drzanie tela, ovisnuté plecia, odstavajice lopatky a iné. Popri tychto faktoch
maju deti problémy s vnutornym psychickym i svalovym napitim, stiahnutym zaladkom
a podobne. Je to dostatocna vyzva pre rodicov, ucitel'ov, aby hl'adali cestu k naprave.

Joga ozna¢uje dychové cvitenia slovom PRANAJAMA (Prana + jama = reguldcia
prany, teda vitilnej energie (Metodické listy ,Jogové aktivity v materskej a zakladnej
Skole* podl'a systému Paramhansa svami MahaSwaranandau). Tento systém rozliSuje tri
sposoby dychania:

1. HORNE — PODKLUCNE,

2. STREDNE — HRUDN{KOVE,

3. SPODNE — BRUSNE (BRANICOVE).

1. Dychanie horné — podkla¢ne

Ide o dychanie rychle, kratke, povrchné. Predstavuje najmenej G¢inny sposob
dychania. Jeho prehibenim a spomalenim déjde k jeho tprave (odstrafiuje napitie a nervozitu).
e Sova — sed na pity, dlanou pravej ruky 'ahko bubnovat’ na cast’ hrudnika tesne pod
kl'ai¢nou kost'ou a vo faze vydychu na hlasku ,U“ alebo ,,HUU*. (foto ¢.. 7)
e ZajaCik — v sede na pitadch s vydychom prejst do hlbokého predklonu, aZz sa hlava
dotkne podlozky pred kolenami. Ruky ida do zapaZenia, kmitom vytla¢ime zvy$ny
vzduch z hrudnika. S nadychom sa vratime do vychodiskovej polohy. Motivacia:

Zajacik sa budi. Cvic¢i uSami.

2. Dvchanie stredné — hrudnikové

Je to najrozSirenejSi sposob dychania. Hrudnikové dychanie sa najlepSie cvici
V polohach blokujucich horné¢ a spodné dychanie. NajlepSie sa cvi¢i v sede na pédtach
vadzrasane alebo v sede skrémo skriznom turecky sed sukhasana s predstavou pohybujtcich
sa rebier.

e Zajacik — sediaci — v sede na patach opriet’ dlane o podlozku tesne pred kolenami,

paze su vystreté, pohl'ad vpred. Nadych a vydych s ucastou strednej Casti trupu. Po
predychani navrat do sedu na pidty aotacat’ hlavou vlavo — vpravo z dovodu

uvol'nenia krénej chrbtice.
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3. Dvchanie spodné — brusné

Je to najucinne;jsi spdsob dychania, pri ktorom branica pracuje ako piest — pri nadychu
tlaci vzduch smerom dolu, pri vydychu smerom hore. Preto je dychanie pomalé a hlboké. Je

predpokladom dobrého zdravia a prevencie ochoreni dychacich ciest.

e SlnieCko — v Tahu na chrbte s nadychom sunutim po podlozke vzpazit' ruky,
s vydychom pohyb spét’.

e Zajalik skryty — v sede na pétach s vydychom predklon. Lakte polozené na podlozke

sa dotykaju kolien. Hlava je v linke chrbtice, o¢i s zatvorené. Pri nadychu sa brucho
dotyka stehien. Po niekol’kych dychovych cykloch volne zvesit' hlavu a pomaly sa

vratit’ do sedu.

1.3 Metédy pri osvojovani lokomoénych zruénosti

Minova (2003) uvadza nasledovné metody:

1. pokus a omyl,

2. napodobiiovanie,

3. instrukcia dospelého.

Z fyziologicko-psychologického hl'adiska su to metody kladnej citovej, volovej motivacie:
pohyb zvierat, riekanky, hudba.

Metody nacviku:

1. predvadzanie pohybu sti¢asne s diet'atom — instrukcia motoricka a hmatova,
2. predvadzanie pohybu — inStrukcia senzoricka,

3. vyklad — inStrukcia slovna.

Metody hodnotenia:

Hodnotenie je pre dieta vel'mi dolezité! Je stimulom pre zlepSenie kvality pohybu.

Nesetrit’ chvalou! Opatrne narabat’ so zapornym hodnotenim.

Metody opakovania cvicenia:

1. nazorna ukézka pohybu,

2. slovna — vysvetlenie, slovna instrukcia,

11



3. prakticka — praktické cvicenie celku alebo Casti,
4. komplexné — cely pohyb sa nacvicuje naraz pri jednoduchych pohyboch,

5. analyticko-synteticka: najprv sa ucia prvky, ktoré sa spajaju do celku.

Metdédy motivacné: individudlny pristup, pochvala, povzbudenie, pohladenie.

Metody fixacné: si zamerané na upevnenie pohybovych navykov. Najprv pohyb opakovat’

trikrat, potom pat- az sedemkrat.

Metody diagnostické:

1. vysvetlenie a presviedcanie,
2. metdda osobného prikladu,
3. praktického navykania — vykonanie pohybu s dietatom,

4. hodnotenie.

Pri cviceni je velmi dolezitd motivacia. T4 poméha detom spravne pochopit’ a zacvicit
cvik, pretoze sa deti stotoznia s rozpravkovou postavou. TakZze pohybovo-relaxacné rozpravka
je spojenim zdravotnych cvikov, jogovych cvi¢eni so spravnym dychanim, relaxaciou

a pribehom (rozpravky) v podani uéitel’ky (Minova, 2002).

Odporada sa tento postup:

- cvigenie za¢iname natiahnutim celého tela v 'ahu na podlozke do dizky,

- Oboznamenie deti s pribehom,

- ak cvicime prvok prvykrat, prejdeme si cely pribeh, postupne zvySujeme pocet
opakovani 3x az 5x. Deti presne vykonavaju jednotlivé cviky so zapojenim spravneho
dychania. Tieto rozpravky méZeme vyuzit’ ako relaxacné cvicenia v zavere pohybovo-
relaxacného cvicenia i1ako pohybovi edukaénu aktivitu, telovychovnl chvilku, po
navrate z pobytu vonku, cvienie po popoludnajSom oddychu av popoludnajsich
hrach a zabavach.

Dizka realizacie tejto aktivity zavisi od zaujmu a pozornosti deti. Ak deti pribeh poznaju
uz dokonale, je mozné ho sprijemnit’ hudbou, pouzit vonnu sviecku alebo zvuk fontany.
Casto sa nam stava, e sa deti dozaduju pokradovania pribehu. Vtedy si cviéenie predizime
bud’ dramatizdciou, napriklad si vytvorime les so zvieratkami podla vyberu deti. MoZeme

zaradit’ masaz vo dvojici.
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Kazdy uclitel’ moze cvi€it’ jogové cviky, ak sa s nimi dokonale oboznamil a precitil ich
ucinky na vlastnom tele. Ddélezité je tiez poznat’ zdravotny stav deti. Pocas cvi¢enia ma ucitel’
vytvorit’ prijemnu, priatel'ska atmosféru, nakol’ko je malo ¢innosti, pri ktorych sa dieta mdze
uvolnit’, pozitivne naladit’, vyjadrit’ svoje pocity a predstavy pohybom ¢i urobit’ nie¢o dobré

pre svoje zdravie. Plati tu teda spojenie tedrie s praxou.

1.4 Pozitivne u¢inky cvicenia jogy

POZITiVA PRE DETI:

I ked’ o ,,detskej joge™ ako Specialnej discipline nemozno hovorit’, jogové prvky, ktoré
pouziva, prinasaju vysledky v podobe zlepSenia ¢i Upravy zdravotného stavu a saturaciu
prirodzenej potreby pohybu deti.

Pozitivny ucinok jogy na deti je rokmi overeny:

- joga ako uceleny systém nevznikla ako lieCebnd metdda, ale jej tisicro¢né skusenosti

priniesli pozitivne vysledky aj v oblasti terapie zdravotne postihnutych deti,

- pomocou jogovych cviceni, relaxacie a dychania sa dari emociondlne preladit,

regenerovat’ sily, zlepSit’ pamit’ aj pozornost,

- jogové hry a dychové cviCenia s U€innou terapiou pre hyperaktivne, autistické

a mentalne postihnuté deti,

Detska joga sa znacne odliSuje od tej, ktort cvicia dospeli (napriklad vydrz v jednotlivych

polohach sa u deti nevyzaduje). Jogu mdzu cvicit’ vSetci — od dojCiat az po neskora

starobu. Existuje cviebna zostava pre tehotné Zzeny, takze cvic¢it sa moze uz

VvV mamickinom brusku.

Jogové cvienia pomoézu:
- upokojit’ mysel’, odstranit’ poruchy spravania, neurdzy a iné¢ psychické poruchy,
- zmiernit’ niektoré poruchy (dysortografiu, dyslexiu, zlepsit’ zdravotny stav),
- zmiernit alergie, choroby mo¢ového mechura,
- podporit’ aktivitu a tvorivost’ deti, moznost’ deti hodnotit’ inych,
- rozvijat vnatorna slobodu, vzajomnu komunikéciu, lepSiu adaptabilitu,
- lepsie podmienky pre utvaranie povedomia o vyzname zdravia, vyzivy, ochrany
zivotného prostredia,
- zvySovat empaticki schopnost’ deti, skvalitnit vzajomné vztahy, schopnost

spolupracovat’, prejavit’ radost’ z pohybu a spolupatri¢nosti, vzt'ah k umeniu,
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zlep$it' schopnost’ ucit’ sa s vyuzitim hier, samostatnej prace, pokusov, ekohier,
dramatickych prvkov, problémovych tloh, a to za ucinnej pomoci pozitivnej
motivacie a aj humoru,

odstranit’ nespravne drzanie tela, problémy s chrbticou, plochymi nohami, zlepsit
ohybnost,

skvalitnit’ orientaciu v priestore,

uplatiiovanie prvkov demokracic sa spaja stakou slobodou, za ktorou je laska
a disciplina,

lepsie spojenie jogovych aktivit s redlnym zivotom.

POZITIVA PRE RODICOV:

lepSie podmienky pre formovanie pedagogického uvedomenia rodicov,

pozitivny vplyv deti na rodi¢ov v oblasti stravovania, telesnych aktivit, psychohygieny
a zdravia,

zaangazovanie rodicov do vychovného procesu prindsa pocit spolupatri¢nosti,
spoluzodpovednosti a snahu o zjednotenie vychovy v rodine a v skole,

lepSie podmienky pre spoluprdcu rodiCov pri rieSeni vychovnych, zdravotnych

a rodinnych problémov.

POZITiVA PRE UCITELOV:

lepSia moznost’ na sebarealizéciu a tvorivy odstup do osnovami predpisanych uloh,
zvysené naroky na sebavzdelavanie, kreativitu a osobnostny rast,

vysoky stupeil moralneho ohodnotenia prace ucitel’a zo strany rodi¢ov a deti.

Z uvedenych skutocnosti vyplyva, ze cviCenie jogy je prirodzenou a hlavne zdravou

cestou k pohybovej aktivite a relaxu. ZlepSuje vSetky stranky zivota: citovu, duchovnt,

myslienkovu a samozrejme telesntl.
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2. DRUHA CAST
2.1 Motivaéné cvic¢enia

Uvadzame nazorné ukazky motivaénych cviceni jogy a pohybovo-relaxa¢nych cviceni.

Minova (2002) uvadza: Ako slnie¢ko vstavalo

Slniec¢ko celu noc odpocivalo

a bolo mu vel’'mi dobre. ' ’M

Sed na pitdch, predklon trupu pokréit’ paZe upaimo, Celo sa dotyka zeme.

Pomaly sa prebtdzalo, aby
zobudilo vsetkych spacov.
Vel'mi sa mu vstavat’ nechcelo,

ale postupne vypustilo na oblohu 3

jeden zlaty u¢, potom

druhy, treti....

1. Vzpriameny sed na piitach, ruky na kolendch.
2.S nadychom vzpaZime, prejdeme do kl'aku.
3.Obraty trupu vpravo, vlavo.

4.S vydychom sa vratime do vychodiskovej polohy.

Ale bolo to malo. Stromy,

kvetiny, zvierata, ba aj deti

eSte spali, a tak zacalo slniecko

znova vypustat’ lace: Y
prvy, druhy, treti, $tvrty. |
Ale nikto sa neprebudil.
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Pomaly vykrocilo jednou n6zkou
z perinky a pustilo dva

spojené paprsteky na oblohu.

Tu si povedalo: 6, 6, 0, to je
zima a hned’ sa zase vratilo

pod perinku. Po chvili si

sadlo na paty a svietilo na

vsetky strany, jednou no6zkou,

potom druhou.

Nakoniec si povedalo, ze namal’uje

duhu, aby prebudilo vsetkych spacov.
Lahlo si na chrbat.

Pokr¢ilo pravi nohu, potom lava.
Namocilo jednu nézku do zltej farby,

druhu do oranzovej, zodvihlo ich a
mal'ovalo duhu. Potom namocilo jednu
ndzku do Cervenej, druht do modrej farby a

mal'ovalo d’ale;j.

To sa uz slniecko tplne prebudilo a

natiahlo sa na perinke ako luk.

Vo vzpore kl'acmo vzpaZime
pravou rukou, swvydychom sa

vratime. To isté Pavou rukou.

Obr. ¢ 4:
1. Rovny sed na piitiach.
2. Lavu prednozit’.
3. Pravu prednoZit’.

4. Rovny sed.

Lah vzadu pokrémo,
prednoZit’, kruZivé

pohyby chodidlami.

V Pahu na chrbte upazit’, s nadychom
zdvihneme trup. Hlava, ramend a pity
sa dotykaju podloZky. S vydychom sa

vratime do Pahu na chrbte.
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Znovu sa posadilo a trochu sa
rozcvi€ilo. Pokr¢ilo nozky a
ziarilo v celej krase. Pomaly sa

otacalo vpravo a vlavo.

Celé rozradostené a veselé sa na

oblohe poprevalovalo.

Ulozené na oblohu svojimi la¢mi
zohrievalo cely svet.

Ziarilo tak silno, Ze deti museli
zavriet’ oci a odpocivat’.

Bolo im prijemne a teplucko.

Minova (2002) uvadza: Hra na cesto

Mamka sa rozhodla, ze nam
napecie kysnuté kolace. Zacala

pripravovat’ cesto.

Cesto sa zacalo nafukovat’,

ale po Case splaslo.

Sed skrémo skrizny, vzpaZit, obraty

trupu vpravo a vlavo.

e

V Pahu vzadu — prevaly.

Relaxdacia v Pahu na chrbte.

Lah vzadu pokrémo, upaZit’ pokrémo.

Lah vzadu, brusné dychanie,

pritiahnut’ koleno na hrudnik.
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Medzitym sa troSku poprehybalo.

Az po chvili sa zacalo dvihat

arast’.

Aby cesto nevyrastlo,

tak ho mamka trosku popreval'ovala.

Cesto rastlo, rastlo...

Cesto sa eSte poslednykrat nadvihlo.

A potom splaslo.

Koliska.

Lah vzadu pokrémo, prechod do sedu

bez pomoci rik.

Prevaly v Pahu vpredu.

Lah vpredu, ruky cez pripaZenie do upaZenia,

dvihanie vystretych paZi.

ah

Macaci chrbat.

| P

Sed na pitdach, predklon trupu, vzpaZit'
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Mamka si sadla a zadala zalamovat’

rukami, ¢o jej to cesto vyparatilo.

1. Rovny sed, chodidla sa dotykaju.

2. Z pripaZenia prejdeme do vipaZenia (bocné

obluky) a spiit’.

Minova (2002) uvadza: O smutnom ¢arodejnikovi

Bol raz jeden smutny ¢arodejnik. Nad

vSetkym len nariekal a krutil hlavou.

Carodejnik bol defi &o det smutne;jsi

a mrzutejsi.

Slnie¢ko ho chcelo rozveselit’ a zasvietilo

mu do okienka. Carodejnik slnie¢ko

odohnal. Slniecko mu zamavalo a zaprialo

mu pekny dei.

=

i
Sed rovny, uklony hlavou.

&

Sed rovny, ruky v tyl, vklony trupu.

il
Sed rovny, predpaZit, prsty
roztiahnu#’ do vejara a potom
zovriet’ do piste, palce k sebe.
klopenie

Predpazit’, striedavé

dlani.
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Jedného dna bol taky smutny, ze zavolal

k sebe kazdého, koho uvidel.

Lenze nikto neprisiel, tak sa

rozhodol, ze bude Carovat’.

Najprv si pricaroval krasneho

farebného motylika.

Motylik
Motylik odletel. Pri¢aroval si psika.
Psik bol unaveny, a tak si

ponatahoval svoje labky.

-

Rovny sed, predpazit’, skrcit’
ruky na ramend, dotykat sa
prstami  ramien,  postupne
vystierat’ paZe do

- predpaZenia,

- vzpaZenia,

- upazenia.

Rovny sed, predpaZit, prepliest’
prsty a kruZit’ trupom do stran

a dozadu (mlyncek).

LLL

1. Sed rovny, roztiahnut’ prsty na nohdch a potom ich skréit’.

Po psickovi sa objavila biela

mala macicka.

2. Sed rovny, klopenie chodidiel.

st

Macicka
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ESte vyc€aroval bociana.
Bocian

Carodejnik uz nebol smutny. Zvieratka,

ktor¢é si vycaroval, ho rozveselili.
Carovanie je naméhavé, a preto M

sa rozhodol, ze si oddychne.

Lah vzadu, nat’ahovanie hornych a dolnych koncatin.

Minova (2002) uvadza: O jezkovi Jozkovi -
[ 3
Rano budi mamka jezka Jozka.

On len pomaly dvihne hlavku.

Lah vpredu, ruky vedl’a tela, mierny zaklon hlavy.

P = @;i_?fd

Lah vzadu, nohy mierne pokréené — koliska.

,,Mami, eSte chvil'ku.*

Vtom zazvonil budik. Jezko Jozko e i
sa poriadne natiahne a chce ho vypnut’. = \‘\im‘w
Lah vpredu, ruky vzpaZit’, paZe dvihat’
10 centimetrov nad zemou.

&
e

Este si polezi, a tak si poskrabka

chrbatik. V¢éera mamke nanosil
zo zahrady jablka.

Lah vpredu, ruky vedl’a tela, dvihame do vzpaZenia.
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Chcel si sadnut’ na postiel’ku, ale nemohol. ﬁ

,,To mam ale velké brusko.“ Qs-—/ ;“’"

Lah vzadu, sadat’ s predpaZenymi hornymi koncatinami.
Tak sa unavil, ze sa skrutil do klbka a
oddychoval.

L’ - - - 4 <A
Lah na boku vklbku,

masirovat’ si brusko.

Mamka opat’ vola jezka Jozka. JeZko sa

este raz ponat'ahoval a vyskocil.

D

Lah vzadu, ruky vo vzpaZeni.

Nat’ahovanie ,,gumy“
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Minova (2002) uvadza: Rozpravka z d’alekej Indie

V jednej d’alekej zemi Zil obchodnik
a ten kazdé rano privital

slniecko pozdravom.

Ked’ sa chcel dostat’ na trh,
musel prekonat’ po ceste rozne
prekazky. Najprv bola cesta
hladka, potom posiata kamenmi.
Sem-tam sa objavili kaluze,
ktoré bolo treba preskocit’.

Po prekonani tejto zlej

cesty sa dostal na trh.

Posadil sa na zem, vylozil

svoj tovar a ¢akal na zakaznikov.
Slniecko pekne svietilo

a on sa spokojne kolisal

Z jednej strany na druht.

e

y <

1. KPlak sedmo, ruky vol’ne pri
tele

2. Predklon trupu

3. Vzpriam

4. Stoj spojny

Chodza vipriamena
Chédza vo vypone
Chédza s vyhybanim
Preskoky

k‘\

Sed skrémo skriZny, ruky na

kolena, kolisanie vpravo — vlavo.
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Ked’ sa mu podarilo nieCo predat’,
bol taky $t'astny, Ze si
od radosti zatlieskal.

Sed skrémo skrizny, potlesk.

Obcas sa trocha ponat'ahoval,

aby ho nebolel chrbat. Zhlboka

sa nadychol a vydychol.
Sed skrémo skrizny, nddych —
vzpazit’ von, hrudny predklon —
vydych, ruky na kolendch.

Na poludnie, ked’ bolo vel'mi hortco,

lebo slniecko silno palilo, chcel sa trochu osviezit'. 1

Na strome, pod ktorym sedel, rastlo vel'a pomarancov.

Niekol’ko z nich si odtrhol.

Sed skrémo skrizny, vzpaZit,
striedavé nat’ahovanie sa za
vystretou pazou.
Na susednom strome vSak rastli orechy. Niekol'ko
najzrelSich uz spadlo na zem. Zakotul'ali sa mu za
chrbat, a tak ich hl'adal.
Sed skrémo skrizny, obraty
trupu vpravo a vl’avo.
Nakoniec bol z toho taky unaveny, ze skor, ako sa vybral

na cestu domov, musel si odpocinut’.

Lah vpredu, pravit nohu pokréit’
unoimo, pravi paZu pokréit’

upaimo (stabilizovand poloha).
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Anonymus (1998): O psikovi a macicke

1. Ako spi macicka?
Lah na boku, spodna noha vystretd, vrchnd pokrcena, ruky zlozené¢ pod hlavou. Je to

oddychova, prijemna poloha.

/7& ,:,/“; e < EIP

2. Macka sa nat’ahuje
V l'ahu na bruchu natahujeme jednu ruku, druht ruku, jednu nohu, druht nohu, obe nohy,
prava ruku a pravil nohu sucasne. Potom lavu stranu, nakoniec pravu ruku s I'avou nohou

a opacne. Prijemné natiahnutie rozvija ststredenost’ a pozornost’.

3. Macka sa pozera na slniecko
Prehybanie chrbta vo vzpore kI'atmo, s nadychom sa chrbat prehne smerom dohora (macka sa
pozera na slnie¢ko). S vydychom sa chrbat vyhrbi, hlava je v predklone (fuka si brusko).

Cvicenie priaznivo posobi na chrbticu, rozvija dychanie a koordinaciu pohybu s dychom.

e N /f &, TN

y /‘/ ‘ ) d
— M’l - / : é{ﬁ/,'

Ll ~

4. Macka striehne na mys
Z I'ahu na bruchu vysoko zodvihneme zadok tak, Ze zostaneme na kolenach, o zem sa opiera
horna ¢ast’ hrudnika a hlava polozena na pokréenych rukach. V tejto polohe pozorujeme svoj

dych. Cvicenie vyrovnava chrbticu, uvolfiuje stuhnuté chrbtové svaly a branicu.

P
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5. Ako spi psik
Zo sedu na pitach mierne roztiahnite kolend, urobte predklon s rukami nad hlavou, dychajte.
Cvi¢enie vyrovnava ochabnuty chrbat, spruziiuje stehenné kiby, pomaha odstratiovat’ inavu

po dlhom sedeni.

6. Psik sa nat’ahuje

Zéakladna poloha je v podpore kl'aémo na Styroch, vymena. Cvi¢i sa zmysel pre rovnovahu.

»

- 7))
: N\ T *«%w'y:’/

ST

7. Psik breSe
Dynamické cvi¢enie zo sedu na pitach s rukami polozenymi tesne pred kolenami zdvihame
zadok vysoko dohora — striedat’ predklon so sedom. Cvicenie pretahuje skratené svaly na

nohdch a chrbte, povzbudzuje ¢innost’ srdca.

8. Relaxacia — handrova babika "

Brejova (2000) uvadza: Kuriatko vo vaji¢ku
Motivacia

Kuriatko je vo vnutri vajicka. Najprv je to mala bodka, ktoré rychlo rastie. Ked’ je uz kuriatko

také vel'ké, ze sa nezmesti do skrupinky vajicka, Skrupinka pukne a kuriatko je na svete.
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1. Kuriatko vo vaji¢ku
Schulime sa ¢o najviac v sede. Nohy pokréime v kolenach, hlavu polozime na kolena

a rukami objimeme predkolenia.

4

2. Vyliahnuté kuriatko
Zo schuleného sedu vystrime nohy, ruky upazime a hlavu vzpriamime. StarSie deti cvicia

narocnejsie cviky.

3

Zo schuleného sedu vystierame nohy, ruky upazime a hlava je vzpriamend, roznoZené nohy

L

dvihame hore.

%

3. Kuriatko spinka

V sede na péatach spustime hlavu dopredu az na kolena a chvil'ku vydrzime.

=

Motivacia
Kuriatko je vo vnutri vajicka. Najprv je to mala bodka, ktora rychlo rastie. Ked’ je uz kuriatko

také vel'ké, ze sa nezmesti do skrupinky vajicka, Skrupinka pukne a kuriatko je na svete.
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U¢inok cvicenia: Ide o priaznivé cvicenie, ktoré navySe vnasa do cvicenia trochu zabavy.

Ked’ sa kuriatko vyliahne, musi si povystierat’ celé telo. Cvi¢ime rézne polohy a pohyby.

Najprv nohami, potom rukami a nakoniec hlavou.

Vlastna tvorba (2013): Slimak Mat’ko ide na vylet

1. 'V sede na pitach pozorovat’ svoj dych:

N — studeny, V — teply.

2. D.C.-—Nafukujeme balonik:
Do bruska sa nadychnem,
vel’ky balon nafiknem.

Z bruska balon spravi sa,
ked’ vydychnem, sfukne sa.
Pri nadychu brusko hore,
pri vydychu zasa dole.
Slnie¢ko sa dviha nahor,

vecer zasa plava nadol.

3. Uklonom sa pozdravime a prajeme si prijemné cvicenie.

4. Slimak Matko:

) 4
s )
——

5. Had, relax. Na lici — S,5,5555555555S

6. Medvedik, relax, vytriasanie
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7. Bocian

0

8. Sova, vydych — Hu, ha, hu — vyklepavanie rak

9. Kopec, relaxacia polohova: srnka

10. Motyl, relax — dynamické vytriasanie

11. Zajac, brusné dychanie

12. Relaxacia polohova: tiger

13. Uvol'nenie dychom — Lienka. Smiech v I'ahu na chrbte.

Zaver — upokojenie v sede so skrizenymi nohami. Hodnotenie a prianie prijemného dna.
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Anonymus (2000): Slne¢nica

1. SlInko rano vstane, vyhupne sa na kopec a pozera na svet.

e Bl g
2. Na okraji pol'a rastie slnecnica. Otaca hlavku za slnkom.
3. Slnko Coraz viac hreje, pali, vysusuje. Slne€nica nema
dost’ vlahy — vidne. 72

4. lde okolo jazdec na koni. Vidi zvadnuta slne¢nicu. Treba ju poliat’, mysli si.

5. Prejde okolo plota.

6. Za plotom zazrie zajadika. ,,Zajac¢ik, porad’ mi, kde najdem vodu? Slne¢nica védne,

treba ju poliat’.*
/’ ,(/ 7\’\v
Ll
=
\\')
7. Zajac nato: ,,Opytajme sa hiiseni¢ky.“ e )

£)
2 8. i -

8. Natrafia na hada.
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9. Ten im poradil pramen za kopcom. A naozaj. Je tam aj studnicka.

10.Zajacik nabral vodu. =

11. Jazdec cvalal k slne¢nici. Uboh4 slne&nica bola uz velmi zvidnuta. Ked’ ju Jazdec polial,

opat’ vystrela svoje listky i hlavku k slniecku.

0
i
§ L —
12. Relaxacia — handrova babika.
P.H. ,,Na molekuly* B PN
. ) i ‘/“[ ,V/Y

2.2 Masaze vo dvojici

Erkert (2011): DVE MALE RUKY (foto 13 — 13.3)

Dve malé ruky ti putujui cez chrbatik.

Svaly ti osvieZia, posilnia i tvoj dych.

Dlanami pomaly hladime druhého po chrbte.
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Ruky kruzia dokola, vysSie a zasa niZSie.

Chrbatiku by to mohlo stacit’, v§akze?

Pohybujeme dlaiiami kruzivym pohybom po chrbte.

Tiez ti hlavu pohladim, a to vel’mi jemne,

aby ti snad’ nebolo so mnou neprijemne.

A potom ti prehrejem obe ramena,

aby sa ti netriasli strachom kolena.
Stchanim dlani o seba vytvorime teplo,
potom dlane polozime na ramend kamarata.
Pod’akujeme sa za masdz a vymenime sa.

Erkert (2011): DUHA

Cely den a celd noc len prsi a prSi.

Kedy ten dazd’ prestane, sotva niekto tusi.

Spi¢kami prstov oboch rik cupitime dokola po chrbte kamarata.

Teraz vonku prsi iba malicko.

Z neba na nas vykukuje zlaté slniecko.

Pohybujeme dlatiami kruzivym pohybom po chrbte.

Ked’ sa jeho svetlo stretne s dazd’ovymi kvapkami,

vytvori sa krasna duha nad obzorom nad nami.

Obe ruky nechame skiznut’ po chrbte dolu.

PohPad na fiu utiSuje vSetko naSe trapenie,

srdiecko sa zatrepoce. Je to diha pre St’astie.
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Ukazovakom mal'ujeme na chrbte kamarata vel'ké srdce.

Pod’akujeme sa za masdz a vymenime sa.

Erkert (2011): KTO TO TUKA

V lese klepot ozyva sa skoro cely deii.

Kto to tuka? Nie je to snad’ iba sen?

(Spi¢kami prstov l'ahko poklepkdvame kamaratov chrbat.)

Sen to nie je, to uz dnes celkom iste viem,

v§etkému tomu ruchu dobre rozumiem.

(Dalej jemne poklepkavame po chrbte kamarata.)

To pan d’atel’ rusi spanok vSetkym svojim susedom.

Odvtedy, ¢o si stavia novy vel’ky dom.

(Teraz poklopkavame Spickami prstov po chrbte trochu pomalsie.)

Nakoniec ma vel’ku radost’ z toho tuspechu,

jeho deti spavaju uz na miakuc¢kom, na machu.

(Robime dlanami kruzivé pohyby.)
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Erkert (2011): CO ROBI SLIMAK

Slimak ma dobru naladu, mal dnes pekny sen.

Zo svojho dom¢eka sa rychlo suka von.

(Krtzivé pohyby dlanami po chrbte kamarata.)

Potom sa posuva z kopca dolu, tam, kde kvitni kvety.

Vyhyba sa opatrne paviukovej sieti.

(Pomaly nechame dlai kizat' po chrbte dolu.)

Nenahli sa, len pomali¢ky pokracuje dopredu.

Cestou nieco §avnatého natrha si k obedu.

(Kruzivé pohyby dlafiami po chrbte kamarata.

Potom jemne potiahneme kamarata za kozu.)

Najedol sa do sytosti, brusko ma ako bubienok.

A tak si iSiel odpoc¢init’ na zeleny lupienok.

(Pokracujeme v krazivych pohyboch.

Na zaver si zohriate dlane polozime na plecia kamarata.)
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2.3 Uvol’nenie jogou

Obsahovy Standard: svalové napitie a dychanie.
Vykonovy Standard: Kontrolovat’ pri pohybe svalové napétie a dychanie.

Ciastkovy ciel precvi¢it nadych a vydych v dychovych cvi¢eniach, asanach, po¢as relaxacie.

Oc¢né joga
Pohybom reagovat’ na slovni a hudobnu motivaciu v relaxa¢nej rozpravke ,,Pribeh snehovych
vlociek®.

Pomocky: podlozky, CD prehravac a relaxacné hudba.

Postup:

Dnes budeme cvicit’ ako naSe kamaratky snehové vlocky, ktoré byvaji na oblohe vo vel'kych
oblacikoch. Ich zivot je vesely. Hraju sa a Santia ako vSetky deti. Ked’ sa do sytosti vySantia,
I'ahnu si a oddychuju.

- Lah na chrbte

- Uvolnenie noh, rak, hlavy, trupu

- Kontrola dychania

PoloZime si pravi ruku na brusko, lavi na hrudnik tak, aby sa nam brusko dvihalo a klesalo.

Polozime si ruky na hrudnik a poktsime sa dychat’ tak, aby sa nam dvihal a klesal hrudnik.

Spiace snehové vlocky si oddychli, otvorili o¢i a pomaly sa posadili. Ruky polozili za seba.

- Detsky sed

Deti si teraz precvicia hlavy. Hlavu spstiaji s nddychom na pravé rameno, s vydychom ju
narovnavaji, potom na l'avé rameno, s vydychom ju narovnavaju. Opakujeme, potom sa
nadychnu a s vydychom spustaju hlavu na hrudnik a s nadychom opit’ vztyc¢ia, opakujeme
trikrat.

- Oc¢na joga

Vloc¢ky si zatvoria ocka, otvoria ich a trikrat zazmurkaju. Zovra ruky do pésticky, vysuna
kibik ukazovaka a trikrat si pretri o¢né viecka od stredu ku krajom. Potom si kibikmi
ukazovaka krazivym pohybom pomasiruju spanky. Ukazovacikom si trikrat premasirujt

dolné o¢né jamky od stredu ku krajom a krizivym pohybom si premasiruji spanky.
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Ked’ si takto oddychli, pomaly sa posadia, ponatriasaji si pokréenu suknicku a uvolnenymi
pazami ako sukni¢kou pomaly tocia zl'ava doprava. Otacanie zrychl'uji a spomal’uju.

A teraz su uz pripravené pozriet’ sa na zem. Letia z oblacika dolu a vznaSaju sa ako motyliky.
Poniektoré dopadnu na zem l'ahucko, ale niektoré si poudieraju kolienka. Skontroluju si, ¢i
ich maju v poriadku.

Lah na chrbte, s nadychom pokr¢ia pravu nohu, 'ava je narovnand, chytia sa za predkolenie,
s vydychom prit'ahuju koleno k brade. Cvik precvicia aj s pravou nohou trikrat.

Kolienka su v poriadku. Pomaly sa posadia a pozeraju sa, kam to dopadli. Postavia sa a vidia

vysoké Stihle stromy.

Stromy

Stromy s nddychom dvihaja svoje kondre hore, vysoko, ale tazky sneh ich nuti, aby
spustali konare dolu a vydychuju trikrat. Stoj spojny, dvihanie pazi s upazenim nad hlavou.
Otrasu sneh zo seba a znovu dvihaju svoje konare.

Za stromom sa skryva zajaCik. Sadneme si do diamantového sedu. Pomaly zajacik
dviha uska a nadychuje sa, pomaly s vydychom dviha chrbat dopredu, az sa hlavou dotkne
snehu, natiahne uska a oddychuje. Potom znova narovnava chrbatik trikrat za sebou. Tento
cvik sa vola zajacik.

Za oknom sa macic¢ka pozera von oknom a vidi, ze je vSetko pokryté snehom. Hlavu
ma zdvihnutt, chrbatik prehnuty, nadychne sa. Pri vydychu vyhrbi chrbat, brucho vtiahne
a hlavu volne spusti dolu. Téato poloha sa nazyva macicka.

Aj kohtt sa priSiel pozriet’ na tu zmenu. Postavil sa na pantiky, vysoko dviha kridelka,
nadychuje sa, vypne sa hore na SpiCky noh, aby lepSie videl. S vydychom spusta kridelka
| péty, opat’ trikrat.

Ked’ vSetky snehové vlocky popadali na zem a splnili svoju ulohu, zacali oddychovat'.
Uvolnili si prsty na nohach, nohy, prsty na rukéch, ruky, bruSko, hrudnik, hlavu, zatvorili o¢i
a tichuc¢ko nehybne oddychovali. (Uvolneny dych). Ani sa nepohli a poc¢uvali, kol’ko radosti
priniesli detom, ktoré sa teraz vd’aka snehovym vlockdm mdézu sankovat’, gulovat’, lyZovat’,
stavat’ snehuliaka a prezivat’ radosti zimy. Snehové vlocky oddychovali, az kym ich slnecné
lu¢e nezobudili svojim teplom, nepremenili na malé kvapocky vody. Tie sa pomaly
vyparovali a stupali hore, az spolu vytvorili oblaky. V nich zase odpocivali snehové vlocky,

ktoré Cakali iba na to, kedy budi mdct’ urobit’ det'om radost’.
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Pozdrav sInku:

Stoj spojny, s nadychom zohnt ruky v lakt'och, spoja prsty ruk a palcom sa dotykaja hrudnej
jamky. S nadychom vzpazia a's vydychom pomaly zohynaji chrbat, uvolnia paze. (Volny
dych). S nadychom sa narovnavaju a s vydychom pokr¢ia paze, dotkni sa prstami k sebe

pritlacenych ruk palcom hrudnika.

Autorka publikacie
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2.4 Fotografie deti pri cvi¢eni jogy

1. Jogovy pozdrav: prajeme si prijemné cvi¢enie

2. Zajacik: nacvik spravneho dychania
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3. Zabka: precvidenie chrbtice
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5. Lev: ako prevencia proti zdpalom hornych dychacich ciest
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7. Sova: nacvik rovnovahy

8. Chrobacik: uvolnenie smiechom
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9. Relaxacéna poloha: tiger

gy
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11. Strom: nacvik rovnovahy — zaciatocna faza polohy

12. Strom: konecné faza polohy
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13. Relaxaéna masaz vo dvojici: Dve malé ruky (Erkert, 2011)

131
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13.3

45



ZAVER

Joga je jednou z metdéd na cielavedomy rozvoj tela, ducha a vedomia s vyraznym
psychosomatickym a integrujucim ucinkom. Pravidelné cvicenie jogovych pozicii — dsan,
dychovych a relaxa¢nych cviCeni ma vyrazné ucinky pri upeviovani fyzickej kondicie,
duSevnej rovnovahy a koncentracie. Okrem preventivneho pdsobenia proti nespravnemu
drzaniu tela, nacviku spravneho dychania a zvySovania celkovej odolnosti deti vystupuje do
popredia relaxacny vyznam jogovych aktivit. Je to prevencia pred nasledkami nepriaznivého
rodinné¢ho prostredia a nedostatku pohybu, ktory rodi¢ia detom neposkytni. Preto podla
uvedenych faktov plnia jogové cviCenia potrebu harmonického rozvoja dietata v oblasti
pohybovej, citovej, mentalnej a mravne;j.

JOGA je vedecky systém overeny staro¢iami. KI'ai¢ovy vyznam pre zvladnutie telesnych
cvi¢eni predstavuje osvojenie si spravneho dychania a relaxacie. Ziadny iny pohybovy systém
nezapaja psychiku do telesnych cviceni v takej miere ako joga.

V pedagogickej praxi sa ¢asto stretavame S tym, Ze deti maji nedostatok pohybu. Prejavuje sa
to tak, Ze sa deti staZuju na inavu pocas cvicenia, pretoze nie si zvyknuté na telesnl zat’az.
Aj z tohoto dovodu sme sa rozhodli vyskusat’ jogové aktivity, po ktorych deti nie st unavené,
ale svieze. CviCenie nema byt ibytkom energie, ale jej nahromadenim.Deti tak hravou
formou spravia nie¢o dobré pre svoje telesné a dusevné zdravie a eSte sa pritom i zabavaju.
Jogu vyuzivame okrem telovychovnych aktivit:
-V hudobne;j aktivite formou dychovych cviceni,
- vo vytvarnej vychove uvolfiovanim prstov rik (Krumlowska, 2000), zapéstia, ramien,
-V literarnej aktivite — pohybom znazornit’ dej v dramatizécii,
- pred spankom — l'ahneme si ako (tigrik — foto ¢. 9, handrova babika a i.),
- po spanku — uvol'novanie tela réznymi spdsobmi,
- ocnou jogou si deti okrem precvicovania okohybnych svalov aktivizuju predstavivost’
a vizualizaciu,
-V prosocialnej vychove a etike su deti vedené k laske ku vSetkému Zivému a
k pochopeniu zavislosti zivota od zivotného prostredia. Takymto spésobom
realizujeme environmentalnu vychovu.
Thto pracu sme sa rozhodli vypracovat preto, lebo sme sa chceli podelit o teoretické
i praktické skusenosti. Ziskavali sme ich pofas mnohych rokov zroznych zdrojov
I Z precitovania G¢inkov cvicenia jogy na vlastnom tele a v zivote. Joga je je pre nas priroda

v Cistej, neposkvrnenej a zlou civilizaciou neskazenej forme.
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.......

i v sikromi. Zelame vietkym naSim nasledovnickam vel'a peknych a tvorivych chvil pri
jogovych cviceniach s detmi. Ved’ darovat’ radost’ je vel'mi potrebné a prijemné pre deti i pre

ucitel’ku.
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