JOGA PRO DETI

aneb hrajeme si na zvirata




Kahan jogy détem

Staroindické slovo joga znamena ve svém plivodnim vyzna-
mu ,,sepéti, pevné spojeni, nerozborny vztah®, ve filozofickém
vyznamu pak oznacuje jeden ze Sesti tradi¢nich filozofickych
systému. Zakladnim textem filozofického uceni jogy je Patan-
dzaliho spis Jogasttrani, Jogové poucky, patrné z 2. stoleti
pfed n.l. Tento spis nazyva sam Patandzali téZ AnusSasana,
Kéazen. To je pékné ilustrativni, zejména v souvislosti s dnes-
nim chapanim jégy v Evropé.

Zatim jediny znamy rukopis zde pfedkladané jogové pfiruc-
ky nese nazev Balajogapradipika, coZ znamena Kahan (osvét-
lujici zaklady) jogy (zptisobem, jenZ je pfistupny) détem, ¢ili
Joga pro déti. Rukopis byl nahodné objeven na jafe roku 1980
v jeskynni knihovné dZinistickych mnicht v Dzédhpuru v in-
dickém staté¢ Radzasthanu. Tvoii ho osmnact Gzkych palmo-
vych listd popsanych po obou stranich uhlednym dévanagar-
skym pismem. Jazyk textu je sanskrt, stara indi¢tina. O auto-
rovi Kahanu nevime nic vic, nez Ze se jmenoval Jogalinga, ale
i to je spi$ jen pfizvisko. Také Casové ureni spisku je nejisté.
Jeho nazev Balajogapradipika pfipomina znamé dilo Hathajo-
gapradipika, jeZ sepsal Svatmarama Jogindra n€kdy koncem
1. tisicileti n. 1., a v avodnich verSich je vedle boha Sivy zmi-
nén svaty muz Goéraksa, tj. Gorakhnath, ktery zZil a ucil také
v dobé na prelomu 1. a 2. tisicileti. Vznik Kahanu tedy musi-
me klast do doby pozdéjsi, a to nékam pied rok 1713 éry
Ananda, tj. 1748 naseho letopoctu, nebof timto rokem je dato-
van nalezeny rukopis. Zname je$té jméno pisafe — byl to jaky-
si Candi-baba. A to je vie.

,Pojd'te, déti, zvu vas ke hfe — hrat si budem na zvifata,*
pravi v ivodu Jogalinga. Pfirucka obsahuje cyklus Sestnacti
cvikld nazvanych podle riznych Zivocichi; (Sest savcl, Ctyfi
ptaci, tfi obojzivelnici a plazi, dva pfislusnici hmyzi fiSe a jed-



na ryba). Kromé celého cyklu Ize sttidavé cvidit i dva cykly re-
dukované a to takto:

1 zajic zajic -
2  Zaba - Zaba
3 tygiik tygtik -
4  velbloud - velbloud
5  kohout kohout =
6  volavka - volavka
7  orel orel -
8  opice - opice
9  motyl motyl -
10  kolouch - kolouch
11 brejlovec brejlovec -
12  sarance - sarance
13 lvice lvice lvice
14  Ghor uhor uhor
15 labuf labuf labuf

16  krokodylek  krokodylek  krokodylek

VétSinu téchto cviki l1ze identifikovat s jogovymi cviky pro
dospélé, aviak napfiklad tygiik, opice nebo motyl jako by byli
koncipovéani pravé s ohledem na détské kostfiCky a svaliky.

Pro zdarny vyvoj détského téla je tu velmi dulezité, Ze dav-
ny guru Jogalinga duvtipné stiida cviky statické se cviky dyna-
mickymi, motorickymi.

Jogalingova jogova cvieni pro déti lze vhodné doplnit cvi-
¢ebnim cyklem zndmym jako Strjanamaskara, Pozdrav Slun-
ci.

PhDr. Viadimir Miltner, CSc.

Bélajogapradipiku piekladatel po pfebasnéni do Ceského jazyka nabidl Easopisu
Matetidouska; ¢tenafi Matefidoudky si jako prvni na svété viechny cviky mohli
vyzkouset v létech 1983 a 1984.



Jogalinga Balajogapradipika
aneb
Joga pro déti

Sivovi a Géraksovi
budtez pozdravy mé vzdany,

jen jim uklanim se k noham,
nebof to jsou pani jogy.

Kéz by na mé& nehodného
oba shlédli milostivé,

Ze si drze troufam sepsat
tento Kahan jogy détem.

Pojd'te, déti, zvu vas ke hie —
hrat si budem na zvifata.
Ceka na nas usak zajic,
kejklif Zaba na lotosu,
tygii mlade¢, velbloud, kohout,
bila volavka a orel,
opice a pestry motyl,
kolousek, brejlovec kobra,
Zravé sarance a lvice,
uhoft, jenz se svizné krouti,
zlata labut s dlouhou 8iji,
krokodylek s bfiskem vzhiru.
Se zajicem procvi¢ime
paZe, ramena a ruce.
Jako z4ba rozhybame
svalstvo panevni a nohy.
Tygftik s velbloudem si cvici
hlavné patef tam 1 onam.
Kohout, volavka a orel -
to jsou cviky rovnovahy,
napinaji nozni svaly,
pfi¢emz orel ze vSech nejvic.



S opici si prochodime
paze, stehynka a lytka.
Také motyl cvi¢i nohy.
Kolousek je uzitecny
nejen pro §iji a patef,
le€ 1 pro paze a hrudnik.
Brejlovec se saranCetem
cvi€i zada, patef, panev,
svalstvo kréni, nohy, paze.
LviCe Zada soustfedéni
hlavné na o¢i a na vse,
_ ¢o je vyS nad kli¢ni kosti.
Uhoft ovliviiuje v§echno
od kostrée az po témé.
S labuti pak protdhneme
zada, ramena a paZe.
Jako lekly krokodylek
uvolnime celé télo.
Hra na zvifata je vhodnéa
k procviéeni téla tvého,
nebot se v ni vtipné stfida
napéti a uvolnéni.

Tuto hru si hravej denné;
Tisni-li té Cas, pak stfidej
prvnich dvanact na preskacku,

Ctyti posledni cvi¢ vzdycky.

Rad bych jesté upozornil
na to, co je dilezité.
Mermo nesnaz se byt lepsi
nez ti, co jsou kolem tebe.
Nejvzacnéjsi, co lze ziskat,
je vZdy jenom v tob€ samém.
Proto pfisné dbej jen na to,
abys posilil sam sebe.
Jednej klidné, s uvolnénim,
pohybuj se zpomaleng.



Pozor na hlavu a §iji,
nebof soucastmi jsou teéla —
nechf se nehybaji samy;
vzdy jen s télem v soucinnosti.
Pii cviceni dbej vzdy na to,
Ze pfi rozpinani téla
zhluboka se nadechuje,
zatimco pfi uvolnéni
znenahla se vydechuje.
Vydech ma byt pomalejsi
nezli vdech as dvojnasobné.
To si dobfe zapamatuj.
Po cvieni pak si pohov,
uvolni si véechno svalstvo,
povol svému soustiedéni.
Dychej zhluboka a zvolna,
na nic nemysli a konej,
jako bys byl sim na svété.




Zajic

V kleku na paty si sedni.
Pevné rukama je uchop,
pomalu se k zemi sklangj,
az se Celem dotkne§ zemé.
‘Tak jsi jako spici zajic,
jenz ma usi podél téla.
Pak se pomaloucku zdvihej,
o¢i opét otevieny,
paty vsak si stale drzis.
Klidné, vzpiimene¢ si sedni,
ruce poloz na kolena.
Zavfi oéi, odpocin si.




Zaba

Na paty si sedni opét.
Ruce na kolenou lezi,
vzpiimeny jsou §ij a hlava.

V této poloze se soustied’:
roztahni jak Zaba nohy,
palce nohou stykaji se
a ty posazen jsi na zem
pocitaje do deviti.
Potom kolena vraf k sobg,
zase na paty se posad,
ruce dlanémi dej vzhiru,
zavii o€i, odpocin si.




Tygiik

Poklekni a vzpfim se p€kné.

Pak se ptedklon, opii ruce,
aby kolena a dlané

byly rohy obdélnika.
Plavnym pohybem se sklangj

bradou k zemi, kostr¢ vzhiru.
Potom napni ob¢ paze,

hlavu sklofi a zada vyhrb.
Pak se zase navraf zpatky

jako tygiik, ktery ¢iha.
Posad’ se a napfim zada.

Zavii o¢i, odpocin si.
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Velbloud

Nejdfiv klekni na kolena.

Pak se poznenahlu zaklon,
ruce o paty si opfi.

Zavii o€i, vypni panev,
pfitom Celem skloii se k zemi.

Opét na paty se posad,
jesté jednou udin totéz.

Vypni panev, napfim stehna
rukama si nohy drze.

V poloze té chvilku zistad,
paze uvolni a vstavej,

zavii oci, odpocin si.

A oS et i .
—— e Y e O




Kohout

Volné stlj ve stoji spojném,

hlavu vzhiru, pevny pohled,
ruce pfipaZeny k télu,

dech bud klidny, pravidelny.
Potom upazenim vzpazuj,

na $pic¢ky se stav a vdechuj,
a kdyZ co nejvySe stojis,

zastav se a dech svij zadrz.
Po chvilce se vracej zpatky,

vydechuj a uklidni se,
pfipaz, uvolni své svalstvo.

Zavii oéi, odpodin si.




Volavka

Zptima postav se a pfipaz,
kuptedu se klidné dive;.
Potom pfenes vahu téla
pozvolna na pravou nohu.
Levou nohu pokr¢, zdvihni,
prsty pfitom mifi k zemi.
Také levou pazi pokr¢
stejné v zapésti a v lokti.
Do osmi aZ napocitas,
-vrat se do klidného stoje.
Vse pak proved obraceng,
zavii o¢i, odpodin si.




~~~ JOGA PRO DETI ~ ~ ~

Orel

Zpiima postav se jak pfedtim,
vahu méj na pravé noze.

Levou kolem pravé obto¢
mirné pfitom pfisedaje.

Potom také pravou pazi
obtoC¢ kolem pazZe levé.

Z prsti utvor orli zobak,
ktery pfitisknes si k nosu.

Zvolna napocitej sedm,
zase vraf se do postoje.

Vse pak obracené proved.
Zavti of€i, odpodii si.
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Opice

Opét stlij ve stoji spojném,
ruce k télu pfipaZeny.
Potom pomalu se predklon,
nohy napjaté m¢j stale,
dlané¢ pfitiskni aZ na zem,
hlavu vzhiru, pfimy pohled.
Jako opice pak kracej
tam i onam, jak ti libo,
krouté hlavou na vse strany.
AZ se vratis na své misto,
zvolna vdechuje se napfim,
zavii o€i, odpocin si.
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Motyl

Ze spojného stoje zvolna
sedni pohodIn€ na zem,
nohy rovné, zada ptima,
ruce poloz na kolena.
Pokr¢ obé nohy do stran,
az tva chodidla se spoji,
kolena vSak nepozdvihu;.
Nohy rukama si pfidrz.
Koleny pak vzhtiru, dold
mavej jako motyl kiidly.
Opét natahni si nohy.
Zavti o¢i, odpodin si.
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-Kolouch

Zas se pekné posad na zem,
levou pod pravou skr¢ nohu.
Pravé koleno pak zvedni,
ze se téméf dotkne brady.
V mirném ptedklonu pak zapaz
koleno téz objimaje,
az se ruce vzadu spoji.
Hlavu oto€ vlevo vzhiru.
Do Sesti kdyZz napoditas,
op¢t posad’ se jak predtim.
Pak to proved z druhé strany,
zavii oci, odpodin si.




Brejlovec

Jako had se na zem polozZ,
ruce lezi pod rameny,
lokty k télu, nohy snozmo.
Nyni zvolna zdvihej hlavu
prohybaje patef nazad,
0 ruce se opiraje.

OC¢i bud'tez rozevieny,
pohled upira se vzhtiru.
Prohni se, jak jen je mozZno.

Do Sesti-li napocitas,
staCi to a zas si lehni.
Zavii o€i, odpocin si.




Sarance

Na bfiSko si lehni na zem,
ruce volné pfipazeny.

Nadechni se, zatni pésti,
zdvihni vzhiru levou nohu.

Vrat ji zpét a uvolni se,
nacez proved totéz s pravou.

Potom zdvihej ob& nohy.
Vydrzis-li, sta¢i do Ctyf.

Pfi zdvihani mocné vdechuj,
vydechovat snaz se zvolna.

Pak si poloz hlavu na tvar,
zavii o¢i, odpodin si.




Lvice

Na paty se zpfima posad’,
ruce poloz na kolena.

Napni vSechny svoje svaly, q X)) ’
pfedklon se, o ruce opii,
kuptedu se prisné divej, QO

o¢ima kruf semo tamo,
zahled’ se na $picku nosu.
Siln€ napni vSechny prsty,
jako by to byly drapy,
hodné vyplazni i jazyk,
abys pfiserné se tvaril.
Zavfti o€i, odpocin si.




Uhot

Na paty se posad’ opét,
zaklanéj se zapazuje,
az se ruce vzadu opfou.
Potom ohybej je v loktech,
zaklanéj se stale vice,
patef prohni jako thotf.
Temenem se opii o zem,
vzpaz a paze fadné napni.
Pak se o lokty zas opfi,

sedem sklon se do pfedklonu.

Az spocine$ na kolenou,
zavii o€i, odpodin si.




Labuf

Znova na paty si sedni,
ruce poloZ na kolena,
pak se predklon, ¢elo na zem,
~ paze zapaz, jak jen muzes.
Potom trup od zemé zdvihni,
az je patef vodorovng.
Paze napjaty mé;j stale,
panev k zemi, zaklon hlavu,
nohy k temeni az ohni.
Napocitej aspoit do Ctyf,
vraf se zpatky do piedklonu.
Zavii oéi, odpodin si.




Krokodylek

Hrali jsme si na zvifata,

s nimi jsme si zacviéili.
Na zavér je nyni vhodno

télu svému odpocinout.
Na zada si liné lehni,

nohy mirné roztazeny,
paze poloz podél téla,

dlan¢ vzhdru, prsty volné.
Uvolni si vSechno svalstvo,

o€i zavieny, a dychej
zhluboka, vzdy vydech delsi.

Lez jak lekly krokodylek.

Tento Kahan jogy détem
slozil verSem Jogalinga.
Spis ten opsal Cand-baba

roku sedmnact set tfinact.




Pozdrav Slunci

Postav se jako strom zrana,
pozdrav Slunce rovahym kmenem,
kofeny Inou pevné k zemi

stejné€ jako tvoje nohy.

Ruce jsou jak rovné vétve
rosa po nich hladce sklouzne
a cely strom nadechne se,
jesté vic se k Slunci vznese.
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Potom vydechnout je tfeba,
hlavu skloni a dlan€ sepni,
palce pfitiskni si k hrudi,
lokty jsou jak vétve jedle.

Nyni hlavu zvedni k nebi,
je tam Slunce, je tam vitr,
rukama si pro né€ sahni,
pevné boky vétru brani.

S vydechem se uklonl Slunci,
hlavu spust aZ na kolena,
dlané poloz vlidné na zem,
kterou ranni Slunce hieje.
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Poklekni na pravou nohu,
naber silu zemé s dechem,
levou patu pevné opfi,

af se hlava nejvic vzpfimi.

Strom muze byt n€kdy stanem,
postavi$ jej; zvedne§ panev,
ruce, nohy pevny zaklad,
rovné ma i svoje stény.
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Ptipraven je pro kaZdeého,

kdyz tam vklouzne$ k vydechnuti,
k zemi pfilehnout t€ nuti,

boky zavini se vzhiru.

Jak se odtud k Slunci divas,
o nohy i ruce opfen,

naber dechem viini zemé,
pro kroky své dalsi pouti.

Znova zase stan se stanem,
stény rovn¢jsi nez predtim.
Slunce diva se a méfi
tvoji praci, tvoje dilo.
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Potom poklekni jak prve,

leva pata ruce hleda,

hrudnik Slunce - k nému pne se,
hlava jako kvét jde k svétlu.

V pokoie se vzptim, viak hlava
jako poupé niz se kloni,
vydechuje v listi pazi,

k vétvim nohou pfitiskne se.




Ale Slunce Zivot vola,

napiimuje kmen i télo,
napliiuje dechem, silou
od paty az po temeno.

Dé&kuj Slunci, sklon zas hlavu,
ruce jako vétve sepni,

na hrud poloz, srdce citis,
vydechuj do klidu, krasy.

Vydechni sviij dik za Zivot.




SLOVO DETSKEHO NEUROLOGA

Cviceni jogovymi technikami je zaméfeno na svalstvo, predevsim
na svaly, které drzi patef. Proto ma své misto a vyznam zvlasté
u déti, kde se drzeni téla vytvafi. Pfi cvieni se provadi stfidave
piedklony a zaklony, tklony nebo otadeni na jednu i na druhou
stranu, aby se protahlo, co je zkracené, posililo, co je ochablé, aby
se dosahlo harmonie, stavu vyvazZenosti, jenZ pomaha zvladnout
rizné vykyvy a naroky, které jedince potkavaji.

Aby nevzniklo bezduché cviceni, k tomu pomaha dychani, nebot
fidi rychlost, plynulost i rozsah provadénych pohybii. Védomé tize-
ni dechu prospéje v kazdém cviku, zvlasté kdyz vime, Ze nadechem
zvySime svalové napéti, vydechem je naopak uvolnime. Sledovani
dechu pomaha détem k soustfedéni, coZ velmi potiebuji.

V prubéhu cviceni jsme déti sledovali neurologicky i1 psycholo-
gicky a zjistili jsme, Ze po roce se statisticky vyznamné zlepsily je-
jich pohybové vzorce, takze mély lepsi drZzeni téla, zlepsilo se cho-
vani i §kolni prospéch. Z naSich zkuSenosti pfiddvame nékolik po-
znatki:

I. Cvic¢eni jogovymi technikami povazujeme za vhodné pro viech-
ny déti. Zdravym pomuze upevnit dobré pohybové navyky, osla-
benym zlepsi a odstrani drobné nevyvazZenosti télesné i psychic-
ké, zejména neklid, nesoustfedénost a jiné. Soubor Staroindic-
kych cviCeni povazujeme za vhodny pro predskolni a $kolni déti.

2. Nacvik je vhodné zahajit ve skupiné, podle mistnich moZnosti,
s pravidelnym cvi¢enim nejméné jednou tydné a nejméné po tfi
mésice. Podle zdatnosti a zkuSenosti cvi¢itele mize mit skupina
8-16 déti. Je vhodné, aby cvidili i rodi¢e nebo alesporn piihlizZeli,
aby pak mohli s détmi cvicit sami doma.

3. Nacvik s jednotlivcem miiZe provadét rehabilitaéni pracovnice
nebo lékaf, ktefi tento typ cviceni ovladaji. Hodi se spise pro dé-
ti, které maji vyhranénou poruchu, naptiklad kulata zada. Pfi in-
dividualni instruktazi nelze vétSinou poskytnout vseobecnou
pripravu a dité se navic ochudi o pfijemnou kolektivni atmosfé-
ru, ktera se u skupiny navodi.



4. Déti by mély cvicit denné. V souboru je mozZno cvicit pfi nedo-
statku Casu stfidavé polovinu cvikd. V praxi ¢astéji nastane si-
tuace, Ze si kazdé dité vybere 3-4 cviky, a ostatni procviéi jen
jednou az dvakrat tydné. Nejlepsi by bylo, kdyby déti nejen cvi-
Cily, ale ziskané navyky i pouZzivaly v dennim Zivot€.

5. Pii cviCeni se musi pfihliZet k véku ditéte. Mladsi dité snasi jen
kratsi dobu a méné cviki, $kolni dit¢ muZe bez problémi cvidit
celou hodinu v zajmovém krouzku. Doma stac¢i 15-20 minut.

6. CviCeni déti s rodi¢i jen podle tist€ného textu, bez odborné in-
struktaze, povaZzujeme za nouzove feSeni, 1 kdyzZ je nevylucuje-
me.

7. Velmi vhodnou a a¢innou formou jsou krouzky ve $kolnich dru-
zinach, kde za vedeni vySkolenych ucitelek druZinafek mohou
byt do cvieni zapojeny déti, které to nejvice potiebuji.

Pro rodice, ktefi s détmi chtéji cvi€it a nemaji moZnost instruktaze,
uvadime nékolik poznamek k jednotlivym cvikiim:

Zajic ~ ptedstavuje zakladni cvik pro uvolnéni, relaxaci. K prove-
deni: dité€ se v kleku posadi na paty tak, aby chodidla byla tésné
u sebe. Tak se nejlépe vyrovna patéf. Hlava je protazena smérem
nahoru, pfitom brada je rovnobézna s podlozkou. Z protazeni se
kulaté spousti hlava, pak krk, ramena, zada k podloZce a nako-
nec se uvolni vSechno svalstvo kolem patefe. Do mozku pfesta-
nou dochazet impulsy ze svald, takze i mozek odpociva a dité by
mohlo na chvili usnout. Této pozice lze velmi dobfe pouZit k pro-
cvideni bfisniho i hrudniho dechu. Ditéti fekneme, budes v biis-
ku nafukovat jakoby velky balén a pak jej vyfouknes, az zbude
maly tenisak. MiZeme mu pomoci i tim, Ze zlehka polozime ruku
pies bederni oblast, takze dité upozornime, kam ma dech vést.
Zde jde o zlepsSeni brani¢niho dechu, ktery velmi p€kné rozhyba-
va bederni patef. Pfi vydechu dité nechame pfitahnout bfisko
i boky; tim se posili tyto ¢asto ochablé svaly. Hrudni dech pro-
cviCujeme tehdy, kdyZ hlavu ohneme az na temeno. Zada se vice
zakulati, pfi nadechu se lopatky lehce oddali, pfi vydechu lehce
pfibliZi. Prospiva to pfi kulatych zadech. V zajici muze dité setr-
vat '/,-2 minuty, pfi procvi¢ovani dechu i déle.

Zdba - je vybornym cvikem na vydrz a soustfedéni. Uvoliiuje
klouby nohou. Je tieba dbat na rovnou patef a ukoncit pozici,



kdyz dité nemiize udrzet vzpfimenou polohu. Je dobré cvik opa-
kovat né€kolikrat béhem dne, tfeba i pfi divani na televizi.

Tygfik — jde o dynamické procviCovani patefe. Vhodné je i k sa-
motnému provadéni mimo soubor. Pfi zvednuté hlavé a prohnu-
tych zadech je nadech s povolenim bfiSka, pfi spuSténé hlavé
a vyhrbenych zadech se vydechuje s pfitazenim bfidni st€ény. Mu-
ze se opakovat i desetkrat s naslednym uvolnénim v poloze na
brisku.

Velbloud - dulezité procviceni zaklonu. Zaklon se zvétSuje postup-
né pii opakovani cviku, pokud dit& snese v zaklonu kratkou vy-
drz, dycha pfi ni lehce. Cvik pomaha zvlasté pfi sklonu ke kolap-
sum a mdlobam.

Kouhout - patfi do skupiny rovnovaznych cvikli, mohou s nim za-
¢inat uz déti po druhém roce véku. V nacviku lze provadeét vari-
antu tak, Ze s nadechem jdou ruce nahoru, s vydechem se vraceji.
Zpomalenim pohybu se zpomali i dech, dité se vice zklidni
a zlepsi si stabilitu.

Volavka — dalsi rovnovazny cvik s vétsim pozadavkem na stabilitu,
kde jiz dochézi k posunu tézisté téla na stranu. Kdyz se dité ky-
maci, mélo by se divat na pevny bod v Grovni o¢i, tim dojde ke
zlepSeni. Mize se cvilit od 4 let, kdy je dité schopno stat na jed-
né noze. Je-li kymaceni piili§ velké, pak trénovat zpocatku jen
tak, Ze se chodidlo nezveda nad podlozku, jen se odlehdi, opira
se jen o palec nohy.

Orel - posledni z rovnovaznych cviki s vétsi naro¢nosti na stabili-
tu teZisté téla vytvorenim komplikované situace konletinami.
Obsahuje jiz prvek orientace téla v prostoru. Nékteré déti jej mi-

luji, jinym se dlouho nedafi. Vydrz podle libosti 5-15 sekund.

Opice — dynamicky cvik na souhru v8ech svalii, navic v poloobra-
cené poloze. Dbat, aby dité skuteéné pohybovalo vSemi svaly.
Zpravidla vazne protazeni svalli na zadni stran€ nohou, takze dé-
ti chodi tak, Ze maji ruce a nohy daleko od sebe. DrZeni se ma
postupné zlepSovat ze Sirokého pismena V na pismeno U obréace-
né. Doba dle libosti.



Motyl — uvolnéni kloubti nohou, pfedevsim ky¢li. Dbat neustale
na rovné drzeni patefe. Lze jej pfijmout jako cvik na rozdéleni
pozornosti: a) kontrola rovného sedu, b) kontrola soucasného
rytmického pohybu. Prakticky nema vékové omezeni.

Kolouch — protacivy cvik na patet, jediny v celém souboru. Nemél
by se vynechavat. Procvi¢uje orientaci vlastniho téla.

Brejlovec — zaklonovy cvik na procvi¢eni horni partie zad a krku.
Hlavu nezaklanét, jen vytahovat z ramen a vytvafet plynuly ob-
louk. Zpocatku napfimovat s nadechem, vracet zpét s vydechem.
Mezi kazdym cvikem na jeden az dva dechy odpocinout vleZe.
Upozornit dit€ na pocity na krku, mezi lopatkami, kde byly
svaly nejvice zapojeny. Velmi dilezity cvik, vhodny od kojence
po cely Zivot. Slouzi hlavné k vyrovnavani kulatych zad. Jako
zaklonovy cvik pomaha pii inavé, ospalosti. Je nutné dbat na
velmi pfesné provedeni, aby se co nejvice zapojovaly ochablé
svaly kolem lopatek.

Sarance — zaklonovy cvik s pozornosti na dolni polovinu téla.
Zpocatku cvicit jen zvednuti nohy s nadechem, poloZeni s vyde-
chem. Vydrze ptidavat postupné a dle véku, vZdy jen do pocitu
mirné nepfijemnosti. Zatnuti pésti ma slouzit jen k zesileni uéin-
ku. (Zatazovat az po del§im nacviku.) Pfredevsim jde o to, aby
pracovalo jen svalstvo od pasu dold, aby pfi zvedani jedné nohy
byla druh4 co nejuvolnénéjsi. Neprocvicovat pii velkém prohnu-
ti bederni patefe, naopak pii kulatosti bederni patefe provadét
opakovang.

Lvice — cvik na stfidani napéti a uvolnéni v obliceji a celém téle.
DilezZité je zapojeni o¢i. Podstatné je napéti v oblasti hlavy a kr-
ku. Jeho stiidanim lze zabranit vznikajicimu infektu, rymé. Uvol-
néni lze v téchto pfipadech zesilit tim, Ze vydech pres ziZené hla-
sivky je prudky, takZe vznikne zvuk, jakoby lev skute¢né zafval.
Opakovat alespon dvakrat.

Uho# — kombinovany cvik na zaklon a piedklon. Jde piedevsim
o protazeni svali, které udrZuji rovny stoj. Ty byvaji casto zkra-
ceny. Jestlize déti maji velké bederni prohnuti a vysazeny zade-
¢ek. Pak je nutny opatrny nacvik, s delsi pripravou, aplny za-



klon provadét jen pii pruznych a uvolnénych svalech. To se po-
zna piedevsim tak, Ze nic netdhne a neboli.

Labuf — kombinovany cvik pfedklonu a zéklonu. Je vlastné vari-
antou predchoziho cviku, pro déti mén€ narocny a bezpelnéjsi.
Oba tyto cviky vyznamné rozhybavaji patef. OdpocCinek v pfed-
klonu po ukondeni cviku ponechat co nejdelsi.

Krokodylek - celkové uvolnéni. Zklidnéni a uvolnéni se mé proje-
vit i na dechu. Nez si déti zvyknou takto odpocivat, mozno je za-
méstnat tieba piedstavou, Ze nad obli¢ejem je pefitko, které se
s nadechem snasi, a s vydechem vznasi a rychly nebo prudky
dech je mize nadobro odfouknout.

Zavéreéné uvolnéni mize vést aZ k usnuti. Vhodné pouZit nave-
¢er, kdyZ jdou déti spat.

Prejeme viem, ktefi se odvazi a zaCnou cvicit, af uz ve skupiné
nebo sami, aby jim cvieni slouZilo k pohodé a zdravi. Pfejeme
viem détem i jejich rodi¢iim, aby tato abeceda pohybu byla pro né
dobrym zakladem po cely Zivot.

MUDr. Marie Zemdnkovad
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