Détska joga - protazeni t&la, zlepsujé soustfedénost, koordinaci, sklidiiuje

Videa na détskou jogu, pozdrav Slunci jsou na YOUTUBE:

8 cvikii, které déti budou urcité bavit + pozdrav Slunci na obrazku a
jednoduché pohybové hry

1) Uvodni na(ladéni)

Sednéte si do zkiizeného sedu, spojte palec s
ukazovackem pravé i levé ruky. Poté si zaviete oci,
zhluboka se nadechnéte (déti voni ke kyticee) a s
dlouhym vydechem zazpivejte dlouhou mantru OM,
zopakujte tiikrat. Miizete si vytvorit jakkékoliv téma na
cviceni: vylet do zoo, let do Afriky, plavbu po mofi.

V sedu na hyzdich spojte plosky nohou, pridejte dité k
sob¢ a zkuste si zazpivat jednoduchou pisnicku: Let’
jako motylek, let jako motylek na louce (v tomto
pohybu lehce stlacte kolena k zemi, nechejte rovna

zada a zkuste synchronizovat vas pohyb a pohyb ditéte),
kmitdni nohama

V klece na kolenou vedle sebe nebo naproti sob¢ si
vyzkousejte pozici ko€icky. Nejprve kocicka, co lize
mli¢ko, pohyb se provadi odzadu doptedu, kdy se
pomalinku s vydechem protahujete hyzdémi na paty a s
nadechem se pies pokréené lokty piesouvate dopiedu
dolu na podlozku, ¢imz naznacite oliznuti mlicka z
misky, zopakujte pétkrat. Poté vyzkousejte hrbatou
koc¢icku, prohnutou, tancici,.. Fantazii se meze nekladou
a nechte si 1 poradit od déti

Vyzkousejte velmi oblibenou variantu "¢traciho pejska”
za pridani i onoho zvuku. To znamena protahnéte jednu
nozku vzhuru, oteviete kycel a pfidejte zvuk, ¢im se
zapoji krasné stfed t€la a protahne celd zadni linie nohy
a zad, dulezité je Gpln¢ uvolnit hlavu. Poté nohu
vyméite. Zkuste zavrtét 1 "ocaskem", a to tak, ze
rozhybate hyzdé ze strany na stranu, zastékejte si,..



5) Pavoucek o sténu

Ud¢lejte détem sténu z nohou a nechejte je nohama
1ézt jako pavoucka na stehnech od kolen ke kyclim (ne
na své klouby!). Poté je v pozici na chvilku zastavte a
podrzte jim nozicky. Je to skvéla piiprava na stojné
asany/pozice na rukou. Dava pazim silu, zapojuje
velmi intenzivn¢ stfed téla a protahuje nozky.
Vyzkousejte si to nejprve sami, abyste na déti neméli
veliké pozadavky do vydrze.

Stoupnéte si na jednu nohu, druhou chytnéte rukou a
zvednéte ji tak vzhiiru, jak je vam zrovna dano,
nepiremahejte se, druhou rukou chytnéte dité¢ a snazte
se s usmévem vydrzte tak dlouho, jak to obéma
dohromady ptjde. Poté nohy vyméite. Nesnazte se v
pozici ustrnout, zatnout zuby nebo si vytvorit premiru
tenze v téle. Zkuste se naopak v pozici uvolnit,
odlehcit napéti a o¢ekavani vydrze a jen se soustied’te
na jeden bod a dychejte.

Prejdéte do pozice kaminku, v kleku na kolenou se
priblizte trupem na stehna, nechejte dité usednout na
sva nejspodnéjsi zada, pridrzte mu rukou hroty
panve, nechejte ho lehce ulehat svymi zady na vase
zada a chytnéte mu ruce a protdhnéte mu je za
hlavou. Zustante tak dlouho, nez se ditéti zklidni
dech a nez se uvolni (vétSinou je to pét dechit).

Vezmeéte déti na horu nejvyssi. Ve varianté vestoje
s nadechem zvednéte paze vzhlru, spojte dlané a
zkuste se protahovat, co nejvice nahoru to pujde,
pro zlepSeni balance zkuste i stoj na Spickach a
podivat se nahoru. Vybornd varianta zkousky
pevnosti hory je, ze lehce muzete zkusit do hory
stréit, jestli to ustoji, ale musi to byt oboustranné.
Pozice, kterd zlepSuje drzeni tcla, zpeviluje a
uzemnuje.
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Jednoduché hudebné pohybové hry a pohybova hra:
Hlava, ramena, kolena, palce

Zpivame:

Hlava, ramena, kolena, palce,

kolena, palce, kolena, palce,

hlava, ramena, kolena, palce,

o¢1, usi, pusa, nos.

Zpivame nebo recitujeme pisnicku Hlava, ramena, kolena, palce a dotykame se
jmenovanych ¢asti téla. Tempo postupné zrychlujeme.

vvvvvv

normalné¢, ramen se dotkneme ptekiizenymi paZemi, kolen norrnalne, palcti se
dotkneme kiizem...

Hoky, koky

Zpivame:

Dame ruku sem (ruku dame pted sebe) a dame ruku tam (ruku dame za sebe)
a dame ruku sem (pied sebe) a tak s ni zatiesem,

udélame hoky koky rotaci, (poskakujeme dokola)

at’ mame legraci. (tleskame do rytmu)

Dame nohu sem a dame nohu tam

a ddme nohu sem a tak ........

Kuba rekl

Vedouci dava détem piikazy uvadéné "Kuba fekl" (Napt. Kuba fekl, sednéte si.) Déti
je plni. Kdyz ale vedouci vynechd "Kuba tfekl", tak nesmi déti zareagovat. Kdo se
splete, tak vypadne. Spatné ptikazy se uvadgji bud’ $patnym jménem, nebo bez jména.
(Napf. "Pepa tekl sednéte si." "Sednéte si.")

Vedouci miize déti plést Spatnymi pohyby (nebo k tomu mizeme vyuzit ty déti, které
se jiz spletly a vypadly).






