Joga nejen pro déti
Skupina 2

Jéga = sjednoceni
Hathajoga - ha = slunce, tha = mésic. Sjednoceni jin a jang, muze a Zeny, duality v jednotu.

Déti jogu necvici, ony ji ziji.
Pokud chci déti ucit jégu, musim ji umét a cvicit sama — priklad.

DUleZita je spoluprace, ne soutézeni.

Asany (pozice)- popisovat Cesky napf. jako zviratka, rostliny apod. a ukazovat — jednoduchost, kratké
sestavy, témér bez vydrze. Hrava forma — fikanky, pfibéhy, pohadky.
VSechny asany vychazi z psychomotorického vyvoje déti.

Prace s hudbou — vybér nechat i na détech, peclivé vybirat.

Pomdicky — obrazky, vlastni vykresy déti, fotografie apod.
- plySova zviratka, hadrové panenky, Satky — pomoc pfi nacviku + zapojeni déti do pfipravy.

Poklepavani meridiand — uvolnéni napéti, probuzeni energie v téle

poklepavani dlani vrchni i spodni ¢ast pazi

pravou dlani levou stranu hrudniku a trupu a obracené — oval

prsty poklepavani hlavy — meridian Zlu¢niku

obéma rukama trapézy z vrchni strany, pak kazdou rukou na druhé strané zvlast’

zada obéma rukama

hyzdé

zadni strana nohou — nejprve stehna a pak lytka

predni strana nohou, nejprve holené, pak stehna

polozit ruce na bricho — energetické centrum, procitit

0. mistrovsky cvik pro dlouhovékost — ve stoji — vzpazit s nadechem a Svihem pres predpazeni do
zapazeni a zhoupnutim v kolenou s vydechem — doplnéni energie v draze plic a tlustého streva

11. setfepavani staré chi — ve stoji, uvolnéné télo, patami narazet do zemé, uvolfiovat starou energii a

poprosit 0 novou
12. podékovat
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Dychani
Dechova cviceni — nejucinnéjsi zplsob feSeni a uvolnéni stresu. Harmonizuji nase emocionalni reakce a
my se stavame pozorovatelem a ne primym Ucastnikem vypjatych situaci. y
Dychanim se zbavujeme toxin{ a blokad a ziskdvame mnohem vice Zivotni energie (Cchi, prana). Cistime
fyzické télo i vSechna téla energetickd, ktera jsou kolem nas, tim se ndm zvysuiji vibrace, jsme vice u sebe,
ve stredu, v harmonii, ve zdravi.

Nacvik dychani — zjistit, kam vede mdj nadech zejména ve stoje.
Dilezitost uvolnéni a ,rozpohybovani* branice jako hlavniho dychaciho svalu.

Brisni dychani:

Leh na zadech, pokrcit kolena, aby bedra byla uvolnéna, polozit ruce na bricho a vnimat s nddechem
zvedani dlani a s vydechem klesani. Zaroven vnimat postupné uvolfiovani beder diky plsobeni gravitace.
Coz je vleze nejjednodussi, protoze celé télo je opreno o podlozku a ,nebojuje” s gravitaci.

Polozime na bricho lehky predmét (houbicka, draténka, plysak, vyrobené papirové predméty détmi) a
zvolna dychame a vidime, jak se predméty zvedaiji a zase klesaji jako viny na oceanu.

Hrudni (branicni) dychani:

Sed na patach, bricho opfit o stehna v mirném roznoZzeni, lokty oprit o kolena, predlokti a dlané rovnobézné
vpred oprené o podloZku pozice zajice, napr.). Odtlacit se dlanémi a predloktim vzad, panev se posune



k patam, zvednout hlavu (nezaklanét!!!), oci se divaji vpred, vytahnout se za hlavou a zvolna dychat. Timto
se uvolnuje branice, spodni ¢ast hrudniho kosSe, bedra.

Horni (podklickové) dychani:
V jakékoliv pozici s rovnou patefi pokrcit vzpazmo, predlokti vodorovné, chytit se za lokty a zvolna dychat.

Aktivace celostniho dechu:
V jakékoliv pozici s rovnou patefi s nddechem z pfipazeni pres upazeni vzpazit a s vydechem pres upazeni
pripazit.

Pozice pazi nam urcuje, do které ¢asti hrudniku (bficha) nadechujeme.
Pfipazeni — spodni ¢ast hrudniku + bficho

Upazeni — stfedni ¢ast hrudniku + zada

Vzpazeni — horni ¢ast hrudniku + podklicky

Stridavy dech Nadi s6dhana (harmonizuje a vyrovnava neurovegetativni systém)

Rovny sed, leva ruka na levé koleno v Jnana mudre (ukazovacek levé ruky se dotyka korene palce levé
ruky, ostatni prsty jsou u sebe a natazené dlani vzhlru). Ukazovacek a prostiednicek pravé ruky pokrcit,
palec a prstenicek pak budou ucpavat stfidavé pravou a levou nosni dirku (ND).

Palcem ucpeme pravou nosni dirku a nadechneme se levou ND, prstenickem ucpeme levou ND a
vydechneme pravou ND. Nadechneme se pravou ND, ucpeme ji placem, uvolnime levou ND a vydechneme
ji. Tento cyklus opakujeme libovolné dlouho a Casto, vzdy ale konc¢ime vydechem levou ND.

Jednostranny dech — (levou nosni dirkou)

Rovny sed, obé ruce v Jnana mudre — ukazovacky se dotykaji korend palcd, ostatni prsty jsou u sebe,
dlané vzhiru. Leva ruka na levé stehno. Pravy palec stiskne pravou nosni dirku, pomalu nadechujeme a
vydechujeme levou nosni dirkou. Provedeme 3x nebo i vickrat dle pocitd.

Bhastrika

Rychly nadech nosem do bricha a intenzivni vydech nosem z bficha — vytvorime efekt podobny dmychadlu.
Pri nadechu se bricho vyklene, pri vydechu vtahneme pupik proti pateri.

Dochazi tim k intenzivnimu masirovani oblasti vajecnikd, délohy, které produkuji estrogeny a dalsi, pro zeny
dllezité hormony. A dale k masirovani vSech organl uloZzenych v panvi a ve spodni ¢asti bficha.

Bhastrika nam dodava pranickou energii, povzbuzuje proudéni zivotodarné energie ¢chi, jedna se i o
spiritudlni cvi¢eni — plisobi tedy komplexné.

Masinka — uvolnéni a rozhybani hrudniku a mezizebernich sval(:

Lateralni dychani:

Dvojice nebo zastup - dlanémi chytit zezadu bocni strany hrudniku toho, kdo stoji prede mnou, prsty
sméruji vpred, lehce tlacit dlanémi. Ten, kdo procviCuje, nadechuje proti odporu dlani, s vydechem
pomahame stlacit hrudnik.

Dychani do 1 plice — vyrovnani skoliotického drzeni:

Totéz, pouze vice tla¢ime 1 dlani a do té se ten, kdo procviCuje, nadechuije.

Dilezité — uvolnéné paze a ramena, ktera zlistavaji rovné, nezvedaji se!

Dychani do zad:

Dvojice stoji za sebou. Ten, kdo je vzadu, polozi dlané na spodni ¢ast hrudniku, zapésti sméruji k sobég,
prsty a dlané do stran kolem spodni ¢asti lopatek.

Ten, kdo procvicuje, s nadechem rozsituje dlané a s vydechem pomahame stlacit hrudnik.

Spravny postoj
Stat i sedét bychom méli tak, aby nase télo bylo v souladu s gravitaci a nemuselo vynakladat Usili na
vybalancovani téla. Gravitace je sila, ktera je vSudypfitomna, nase télo je tvarna hmota a my mlzeme diky
spravnému postaveni nebo sezeni nase télo tvarovat dle nasich predstav a dat mu moznost, aby bylo
zdravé a funkeni.
Dale je velice dilezité vytvorit hlavé, ktera vazi cca 7 kg, kvalitni oporu.



Pokud jsme s gravitaci v souladu, plsobi podptrnym zplsobem, tzn. smérem vzh(ru, pokud jsme né&jakym

zplsobem vychyleni, naSe télo bud’ pada nebo si vytvari podplrné opérné body ve formé zvétsené tkang,

pakloubl apod., v pozdéjsim véku pak holi, o které se opirdme, coZ s sebou prinasi bolesti zejména zad,

patere a kloubl a také migrény apod.

Chodidla v Sifi trisel (kycli), rovnobézné vedle sebe, Spicky sméfuji vpred, ne stranou

Vnimame 3 body na chodidlech — pod palci, maliky a patami — stejné rozlozena vaha

Odtlac¢ime se od chodidel vzhiru

Uvolnéna kolena

Zebra volné splyvaiji dolli jako vodopad nebo zaclonka

Hrudni kost také volné stéka jako praminek, jehoz spodni ¢ast (hrot hrudni kosti) sméfuje dovnitr

smérem k patefi (tato predstava nam prodluzuje hrudnik a uzavira spodni Zebra)

Na hrudniku mame namalovany Usmeév

Pocit téZkych loktl plsobi na uvolnéni ramen a jejich pfirozené poklesnuti bez Usili

podporuje aktivitu branice. Tim se dostane hlavé kvalitni opory.

0. Rychla varianta: chodidla v Sifi tfisel rovnobézné&, vnimam 3 body na chodidlech, od nich se
odtlacim, vytahnu za hlavou a uvolnim (nepovolim!!!)
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Procvicovani chodidel

Abychom se citili jesté lépe, je dllezité vénovat pozornost nasim chodidllim, ktera nas cely Zivot nosi.
Od zplsobu pouzivani chodidel se odviji ladnost a pruznost nasi chlize a kvalita celého pohybového
aparatu.
Je tedy velice dllezité mit chodidla pruzna a mékka.
Idedlni je vyuzivat kazdé chvile, kdy mizeme byt bez bot, kde je chodidlo seviené a deformované, chodit
po nerovném povrchu, kdy je chodidlo stimulované a tim jsou stimulované nase vnitfni organy a také pater
a celé télo a nebo chodidlo minimalné procvicovat, protahovat, masirovat.

1. Vyuzit tenisovy mi¢ek a promasirovat prenasenim vahy celé chodidlo

2. Najit bolestivé misto a s vydechem seSlapnout a uvolnit

3. Oprit patu o zem, pricnou klenbu o tenisak, roztahnout prsty a s vydechem seslapnout a snazit se

dat prsty pod micek
4. Masirovat pouzitim rukou
5. Rolovani chodidel — polospicka, Spicka, pretoCit na nart a zpét — protazeni chodidla.

Uvolnovani napéti v oblasti hrudniku a trapézii (micky, jezci apod.)
1. Masirujeme pod kli¢ni kosti smérem k hrudni kosti a zpét (jakymkoliv zplsobem)
2. Podél hrudni kosti v misté spojeni zeber
3. V misté, kde prechazi prsni sval do podpazi se nachazi reflexni bod plic. Byva velmi citlivy az
bolestivy — masirovat, stlacovat, uvolni se tim velké napéti a doda mnoho energie do této oblasti.
Vyborné jako prevence i Ié¢ba pro déti i dospélé, ktefi maji problémy s dychanim (astma, kasle
apod).

Relaxacni hry

Pokud chceme déti zklidnit, je ddlezité jim dat prostor k pohybu, ktery propojime i se zvukem (nechame

déti se hlasové projevit, fvat, pistét apod.) a po té je mozné je zklidnit.

Letadlo motivace — kdo z vas uz letél letadlem? A kam jsi letél/a? Jaké to bylo? A co jsi musel/a
udélat na sedadle, nez jste vzlétli?
Sed, pfipoutame se, odpocitavam (5,4,3....), déti startuji motory (vydavaji zvuk), na povel
.Pristavame* ,vysunou® podvozek — podfepnou, kleknou si a pak si lehnou na bfisko
(uvolnéni). Dotekem ruky dam najevo, ktery pasazér muze vystoupit.

Kocka — lev Lev — fve (napéti), kocka — nézné mnouka (uvolnéni). Davam znameni rukou — zvednuta
ruka v pést — lev — déti si kleknou a napodobuiji Iva. Zvednuta ruka s uvolnénou dlani a prsty
— déti napodobuiji kocku. Kocic¢ka usnula na sluni¢ku — déti si lehnou. Lehkym dotykem déti
probudim.

Pokud zacnete vnimat sebe, své potreby a zacnete se jimi Fidit, budete vnimat Iépe i okoli a
jejich potreby. Nas realny, venkovni svét zrcadli pouze to, co mame v sobé!



Milé kolegyné,

posilam maly pozdrav ve formé kratkého pripomenuti toho, co jsme praktikovaly a zkousely na sobé.
Dékuji vam za velice prijemné odpoledne ve vasi spole¢nosti, za inspiraci, energii...

Preji vam nadherny Zivot plny radosti, napinéni a lasky

Véra Veitova

PS: kontakt na mou malickost, pokud budete mit potfebu néco sdélit nebo se dotazat ©
vera.veitova@gmail.com

www.veitova.cz

YouTube: Vérka Veitova

Mobil: +420 775 951 203
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