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Podékovani

Chtéla bych podékovat viem détem, které
se mnou cvicily, zejména pak svému synovi
Danikovi a jeho kamaradovi Tondovi, kte-
fi jednotlivé cviky nafotili. Dékuji i svému
starSimu synovi Risovi, ktery mé jiz prerostl,
ale stale mi ukazuje svét jinyma ocima
a dava mi zZivotni rady. Déti jsou pro mne
motivaci a zaroven obrovskym zdrojem po-
znani. Bez jejich ndpadu a inspirace jimi by
tato kniha nevznikla.

Dékuji také pani $éfredaktorce Ivané Koci za velmi mily, vstficny a konstruktivni pfi-
stup a rovnéz vsem, ktefi se nezalekli mych ndpadl a dokazali se mnou spolupracovat
a smat se.

Obrovské uznani a podékovani patii vsiem lidem, ktefi s laskou pracuji s détmi, mezi ji-
nymi i zdravotnim klaunGm, ktefi chodi za détmi do nemocnic. Jako projev tohoto uzna-
ni vénuji polovinu svého honorare pravée neziskové organizaci Zdravotni klaun.
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Predmluva

Mili ¢tenafi,
urcité si radi hrajete nebo cvicite s détmi (nebo oboji zaroven), jinak by vam asi v rukou
neskoncila pravé tato knizka.

Cilem je, abyste si po jejim prolistovani ¢i dikladném procteni cvicili a hrali s détmi jesté
radéji. Aby se pro vas stala inspiraci k dal3im cvikm, pfibéh{im a relaxaci. A hlavné aby se
cvi¢eni pro déti stalo zabavou a zéroven pfirozenou soucésti jejich Zivota.V dnesnim svété
pIném techniky, informaci a véci je spolecné hrani a cvi¢eni déti s dospélymi trochu podce-
novano, coz je skoda, protoze praveé cvi¢eni mize byt tou spravnou protivahou, diky které
dodame télu pohyb a mysli zklidnéni.

Cviceni jogy prispiva u dospélych k pocitu vnitiniho stésti, zlepsuje fyzickou formu a cel-
kové zdravi organismu. A stejné tomu je i u déti. J6ga je pro né pfirozené cviceni s pro-
Zitkem, umoznuje jim zapojit fantazii a také jim pfinasi objevovani a poznani vlastniho
téla. Pravidelné cviceni pfispiva ke zlepseni pohyblivosti, stability, vydrze a koncentrace.
Celkovy soulad fyzické a télesné podstaty ma pak vliv na lepsi zdravotni stav a vétsi obra-
nyschopnost organismu. Zlep3eni soustfedéni a koncentrace rovnéz vytvafi vhodné pod-
minky pro uceni a osobni rlist, zapojeni fantazie a vlastnich napad zase rozviji kreativitu
a schopnost ji vyjadfit.

Déti obvykle cviceni bavi. Je pro né ptirozenym napodobovénim svéta kolem, které pro-
vozuji prakticky od narozeni. Pozorovani a objevovéni tajemstvi pfirody a okolniho svéta
bylo a stale je inspiraci ke cviceni jogy.

A pravé pozorovani a objevovani je také zacatkem kazdého lidského Zivota - prvni na-
dechnuti, prvni vnimani zvuki kolem sebe, prvni védoma gesta, prvni jasné myslenky, prv-
ni kricky a slozitéjsi pohyby, prvni skute¢né vnimani obrovského svéta kolem a hledani
vlastniho mista v ném. To jsou prvni dileZité okamziky pocatku kazdého lidského Zivota.
A pokud si odmyslite z pfedchozich vét slovo prvni, zistanou vam principy, které jsou ne-
dilnou soucasti jogy.

Prestoze jégové cviceni ma ve vétsiné pripadu jasny pozitivni vliv, nikdy déti do jejiho
cvi¢eni nenutte. Mozna maji talent na jiny sport nebo na jinou aktivitu. Nechut ke cviceni
nemusi znamenat, ze dité obecné nechce cvidit, ale Ze je tfeba unavené nebo se snazi na
sebe upozornit. Nendsilnost pfi zapojovani do cviceni ale neznamend, Ze byste méli dat
détem uplnou volnost. Ukazujte jim cestu, nabidnéte jim moznost se zapojit, chvalte je za
dobry vykon a budujte prostredi, ve kterém se budou chtit samy rozvijet.



Tato kniha neni ucebnici jégy. Cvi¢eni zde obsaZend jsou inspirovand jégovymi pozice-
mi a sestavami, ale pokud mate hlubsi zajem o jégu, zvolte i jinou literaturu. Navstévujte
sami pravidelné hodiny jégy, podivejte se na cvi¢eni na internetu, inspirujte se ostatnimi
cvicenci a aktivné hledejte vlastni cestu. To vse pomUze nejen vam, ale i détem, kterym pak
vlastni zkusenosti predate.

Déti vam dokdazou predavanou energii a radost vratit a uméji ohromné inspirovat. Takze,
stoji to rozhodné za to!

Pfeji vam, at vam i vasim détem p¥inasi cviceni radost!
Anna Dvorakova

Upozornéni:

Cviky popsané v této knize jsou urcené zejména predskolnim détem a détem mladsiho
$kolniho véku (tedy mezi tfemi a osmi lety). Popis a fotografie cvikl by mély umoznit cvi-
¢eni i tém, ktefi dosud nemaji s jégou vlastni zkuSenosti. VSechny rady a cviky vychaze-
ji z praktickych zkusenosti autorky a dalSich cvicitel pravé pii cviceni s détmi. Ziskavani
vlastnich zkusenosti a vlastni zhodnoceni situace pfi cviceni je vsak nezastupitelné. V pii-
padé pochybnosti pozadejte o radu détského Iékare nebo specialistu.



Hrava joga s détmi

Specifika détské jogy

Détska joga ma fadu svych specifik. Mezi né patii zejména nasledujici principy.

1. Jednoduché pozice a propojeni do pribéhu

Pozice jsou jemné upraveny a ptizptisobeny. Vétsina cvikl je pro malé déti velmi snad-
nd. Nékteré mohou byt dokonce pro né jednodussi nez pro dospélé (napt. pozice motylka
s pfedklonem). Pozice jsou ¢asto napodobenim zvifat, rostlin, véci nebo postav. Jejich vy-
bér by mél vzdy respektovat vék a zkusenost déti. Cviky se mohou spojit do sestavy pfi-
béhem, basni¢kou nebo pohadkou. Obvykle nepouzivdme bézné jégové nazvy pozic, ale
cviky pojmenovavame po zvifatech, kterymi se inspiruji nebo kterym se podobaji.

2. Kratké vydrze

VydrzZe v pozicich jsou kratké. Pozice mizeme nékolikrat opakovat nebo k nim postupné
pridavat dalsi (kocka, kobra / kocka, kobra / koc¢ka, kobra, pes). Zkusenéjsi déti uz mohou
trénovat vydrze v pozicich — pak je ale vhodné zafadit kratkou relaxaci nebo kompenzaéni
cvik (napfiklad predklon versus zaklon).

3. Kratsi délka cvic¢eni

Délka cviceni a vybér cvikll by se mély odvijet od véku ditéte, jeho zdravotniho stavu, Una-
vy, denni doby, homogenity skupiny, ale i od zkusenosti déti i cvicitele. Kratce mohou cvicit
i dvou- nebo tiileté déti, ale pravidelné cviceni je spojeno spise az se skolkovym vékem.
Kazdé dité je individualni, a proto je zejména v mladsim véku zapotiebi dobfe zvazit, zda
ma vybrané cviceni na dité opravdu pozitivni vliv.

4, Jednoducha dechova cviceni

Dechova cviceni jsou jednoduchd a mohou byt provadéna formou her. Nepouzivame za-
drze dechu. Déti uméji dobrte instinktivné zadrzet dech, ale nékdy rovnéz zadrzuji dech



zbytecné (napfiklad pfi velkém soustfedéni). Vhodné je procvicovat zejména sladéni de-
chu s pohybem, nacvik bfisniho a hrudniho dychani a samotné vnimani dechu. Také je
dobré ukdzat a vysvétlit rozdily mezi dychanim usty a nosem.

5. Kratka relaxace

Kratka relaxace by méla byt pravidelnou soucasti kazdého cviceni (ovsem détem staci vy-
razné kratsi ¢as nezli dospélym). Jejich télo je mladé a zdravé, a nepotfebuje proto pfilis
dlouhou regeneraci. Na druhou stanu vsak jejich télo ani mysl nejsou pfipraveny na vydrz
a potiebuji tedy c¢asty odpocinek. Mozkové viny jsou mnohem méné aktivni nez u dospé-
lych a jejich ztlumeni je jednodussi a casto automatické. Déti navic potiebuji spat i béhem
dne a vykyvy energie jsou u nich zcela pfirozené.

6. Pokroky

Déti se uci obvykle velmi rychle. Pokud cvici pravidelnég, rychle si zapamatuji jména pozic
i jednodussi sestavy. Jasné viditelny pokrok je v oblastech, které do té doby dité nepro-
cvi¢ovalo. Zato delsi pfestavka (nemoc nebo prazdniny) vedou k rychlejsi ztraté navyku
nez u dospélych. Neni v3ak tfeba zoufat — navrat je pomérné rychly a informace v téle
a mysli neni nikdy plné ztracena! Rlzné ¢asti mozku se udi spolupracovat a tato vazba
je pak pouzitelnd v bézném v zivoté, i kdyz v ni neni tfeba zcela jasna spojitost s cvice-
nim. Déti jsou diky cviceni vnimavéjsi, rychleji se udi jiné véci a jsou také schopny rychleji
se zorientovat.

Nez za¢neme cvicit
aneb par praktickych rad pro kvalitnéjsi cviceni

Cviceni pro déti neni standardni hodinou, ktera se da pfedem zcela pfesné pripravit a pfi
které si cvicitel sdm dobte zacvici. Cvicitel by mél byt pfipraven upravit napln, pfizplsobit
ji nebo i Uplné zménit vzdy podle situace. Mél by se s détmi dobfe sezndmit a znat jejich
zaliby i vlastnosti a umét se vcitit do jejich momentélni nalady. Ale snad nejdllezitéjsi je
fakt, aby si sam umél hrat, aby byl sdm tak trochu ditétem a umél pfijimat détskou fantazii.
Pak bude cviceni obrovskym pfinosem také pro néj.

Prostredi

Vhodny prostor dokaze vyrazné ovlivnit atmosféru pii cviceni. Dllezité jsou dostatecna
velikost mistnosti a Cerstvy vzduch. Okoli by nemélo odvadét pozornost déti od cviceni
(hracky je dobré pfed hodinou uklidit nebo pfikryt). Idedlni je cvi¢eni na karimatce (pro



malé déti sgaci i polovicni velikost). Pokud karimatky nemate k dispozici, zvolte neklouza-
vou podlozku ¢i koberec. Pro relaxaci je dobré mit prikryvku, pfipadné polstarek. Podlozka
nejen zlepsuje provedeni cvikd, ale také ohranicuje a vyjasnuje prostor. Navic mizete z po-
klddani a uklizeni podlozek vytvofit jakysi ritual.

Pokud chcete cvicit venku, ujistéte se pfedem, Ze zadné z déti nema alergii na néjaké
rostliny. | venku je dobré cvicit na karimatce. Pfijemné cvi¢eni m{iZze poskytnout zahrada
s dobfe posecenou travou (nenici se karimatka a déti nejsou ohrozeny klitaty). Pro cvi¢eni
v lese zvolte takové cviky, pfi kterych neni potieba se pfilis dotykat zemé (jako jsou napfi-
klad cviky hora, letadlo, strom, ¢ap, pes, opicka, bojovnik ¢i lukostielec). Pokud travite léto
u more, mlzete si zkusit zacvicit i na plazi.

Obleceni

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

Je vhodné cvicit pravidelné - vzdy ve stejnou dobu a ve stejny den (eventudlné dny) v tyd-
nu. Vyhody pravidelnosti a strukturovanosti: Pravidelnost cvi¢eni poméha vybudovat
dlvéru, prispiva k vytvoreni pevnéjsich navyka a k dosazeni viditelného zlepseni fyzické
a psychické kondice. Déti se jednotlivé prvky rychle nauci a na své oblibené cviky se tési.
Aby je neomrzely, miZzeme obcas zménit obtiznost (nebo pozadovat zlepseni provedeni),
pozménit pfibéhy, pfidat varianty, nebo urcité prvky na néjaké hodiné uplné vynechat.

Vyhody prilezitostného cviceni: | pfilezitostné cviceni patii k détské joze. Pokud se vam
naskytne prilezitost k ptipomenuti a zopakovani nékterych cvikd, vyuzijte ji. Ale nenutte
do toho sebe ani déti. Cviceni by mélo zlstat radosti. PrileZitostné pfipomenuti cvikd vsak
pomaha zafadit cvi¢eni do béZzného Zivota a ozivit denni rezim, vede ke zvyseni flexibility
chovéni a vnimani. Pozor na extrémné pravidelny rezim — ten m{ze vést k niZsi pfizpUsobi-
vosti v dospélosti nebo ke snaze uniknout ritudldm v obdobi puberty.

Vnimani téla

Vedte déti k tomu, aby cvicily uvolnénég, 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 signadliim je vzdy potfeba pfistupovat zodpovédné. Aviak pokud se cvici
klidné a v souladu s dechem, riziko zranéni prakticky nehrozi. Jemné napéti v pozicich ne-
vadi, ale mélo by byt pouze v oblastech, které se procvicuji (napt. v pozici dold hlediciho
psa nevadi jemné napéti v dolnich koncetinach, nemélo by vsak uz prejit v bolest; svaly
obliceje zlistavaji uvolnéné). Pochvalte déti hned poté, co udélaji néco dobie nebo kdyz
se ve cviceni zlep3uji.



