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Fyzické zdravi - hra/aktivita

Uvolnit hlavu! Aby se malym jogintim 1épe ucilo!
Sestava cvikii, které podporuji koncentraci a tim i u¢eni
Jak cviky ucinkuji?

Diky témto pozicim se uvoliiuji velké skupiny sval{i, zlepSuje se prokrveni mozku cviky maji
harmonizujici i¢inky na vegetativni nervovy systém. To miZe pomoci k odbourani stresu a
mentdalnich bariér. Zavérecny cvik ,houpacka na zadech” je povzbuzujici a zvlast napomocny
bezprostiedné pred vyukou.

1. VYDECH ,HA“

Postav se zpiima. S nddechem dej obé paZe nahoru a na ,ha“ je nechej zase klesnou doli
vydechem hluboko z briska.
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2. STOJ S OTOCENIM HLAVY

Postav vedle sebe Zidli nebo bednu. Postav pravou nohu na Zzidli. Chyt se levou rukou za
vnéjsi stranu pravého kolena a pritahni ho k sobé. Otoc¢ hlavu doleva a poloZ pravou ruku na
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zada. Zistan stat rovné a dychej hluboko z briska. Potom zmén strany.

3. ZAVIRACI NUZ VESTOJE

Predstav si: délas stejny pochyb jako kapesni nliz, ktery se zavira. StojiS vzprimené, nechej
hlavu a celou horni ¢ast téla, aby klesla dopiedu dolt. Predstav si, jak postupné proudi
veskery tlak od ramen pres paZe a konecky prstii ven.

Co-funded by
the European Union

The European Union support for the production of this publication under the project
HOPE4SCHOOLS 2021-1-RO01-KA220-SCH-000024401 does not constitute an
endorsement of the contents which reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.


http://www.hope4schools.com/

www.hopedschools.com

L Ay
s S Xy
SO

AAR

4. PES

Predstav si: protahuje$ se jako pes. Postav se na ruce a chodidla tak, aby tvoje télo tvorilo
trojuhelnik. Nyni se dlouze protahni - jako pes.

5. PROTAZENIi HRUDNIKU

Postav se s lehce roznoZenyma nohama, tedy rozkro¢mo. Zvedni paze dopredu a ruce dej
dlanémi k sobé. ZeSiroka se rozpiahni a ved ruce dozadu. Vzadu dej ruce opét k sobé a sepni
je. Lehce se zaklon dozadu, tak aby ses dival nahoru. Nyni zvedni paze doptedu - nahoru ve
sméru k hlavé a zhluboka dychej. Potom se pomalu vrat do piivodni pozice.

1 HOPE4SCHOOLS 2021-1-RO01-KA220-SCH-000024401 does not constitute an
the EurOpean Union endorsement of the contents which reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information

contained therein.

- Co-funded by The European Union support for the production of this publication under the project


http://www.hope4schools.com/

www.hopedschools.com

L Ay
P oy

AAR

6. JOGA MUDRA
Klekni si a posed se na paty, predklon horni ¢ast téla a poloZ se na stehna. Hlavu polozis

Celem na zem. Protahni se v §iji. PaZe dej po stranach dozadu dlanémi nahoru. e

Predstav si joga mudra pozici jako pozici pokory: Prijimam vSechno tak, jak to je, bez bazné
a bez vzruseni, citim klid v sobé.

7. KOLIBKA NA ZADECH

Abys byl na konci Uplné bdély a pripraveny na uceni, udélej kolibku na zadech. PoloZ se na
zada, pritdhni k sobé skrcené nohy. Na kulatych zadech se ted mliZes houpat, doptredu a
zpatky. Houpej se na zddech vzdy trochu se Svihem, skutalej se vzdy pres celd zada az k hlavé
a potom zase skoro az do sedu.
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