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Hrajeme si, cvièíme a povídáme si pohádky
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Podìkování


   Dìkuji svým uèitelùm v Bihárské škole jógy v Severní Indii, kde jsem se mìl možnost s jógou seznamovat. Z materiálù Bihárské školy jógy jsem také èerpal pøi práci na této knize. Dìkuji svým neteøím Pavle a Míše (vìk 9 a 7 let), které se mnou ochotnì spolupracovaly a byly prvními posuzovatelkami této knížky. Jsem také zavázán paní Daniele Fischerové, jež mì trpìlivì uèí vyjadøovat se srozumitelnì, a pøispìla øadou dobrých nápadù. Za pøipomínky a podnìty k rukopisu dìkuji Ing. Janu Knaislovi a jeho manželce Ivanì a Otto Kailovi , kteøí s dìtmi dlouho cvièí. V souvislosti s pøípravou rukopisu jsem také zavázán Mgr. Svatavì Výletové, odbornici v léèebné rehabilitaci. Velký dík patøí panu PaedDr. Jan Tupému a paní PaedDr. Hanì Pernicové z Výzkumného ústavu pedagogického v Praze, jejichž pøipomínky a podnìty jsem do rukopisu na mnoha místech zapracoval.
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Vážená maminko, vážený tatínku aneb Aby Vaše dítì mìlo z této knížky co nejvìtší prospìch 





   Tuto knížku jsem psal pro Vás a pro Vaše dìti. Pasáže urèené Vám dospìlým odlišuji drobnìjší sazbou, pro dìti používám vìtší písmena. Jednotlivé sestavy cvikù jsem pøibližnì seøadil od jednodušších k obtížnìjším. Je tedy rozumné zaèít první sestavièkou a postupovat k dalším. Je ovšem možné, že si dítì nìkterou sestavu zvláštì oblíbí, v tom pøípadì není nutné pospíchat k dalším. U øady cvikù uvádím i obtížnìjší variantu. Tu samozøejmì použijete až po té, co dítì zvládlo jednodušší variantu. Abyste mìli z knížky co nejvìtší prospìch, pøeètete si, prosím, následující øádky. Pravda, jsou trochu suché, ale slibuji, že dále bude knížka barevnìjší a zajímavìjší. Tìlocvièných názvù v knize se prosím nelekejte, jejich znalost není nutná. Uvádím je spíše v závorce, protože tuto knížku možná použijí i pedagogové napø. ve školních družinách nebo pøi hodinách tìlocviku. 





Proè jóga pro dìti? 


   Dùvodù je víc. Život v pøíštím století, pro které dìti vychováváte, bude ještì komplikovanìjší a jistì ne bez stresù. Umìt stres zvládat a chránit tak své zdraví je dùležité pro dìti i pro dospìlé. Dùležité je vyhýbat se návykovým látkám, ty jsou pro dìti a dospívající ještì nebezpeènìjší než pro dospìlé. I v tom mùže jóga pomoci. Správnì provádìná jóga také podporuje zdravý tìlesný vývoj a mùže vyrovnat  nepøíznivého úèinky nadmìrného sezení. Dlouhé sezení, jak známo, dìtskému pohybovému systému nesvìdèí. Správnì provádìná jóga rozvíjí tvoøivost, pøedstavivost, soustøedìní a pomáhá lepšímu sebepoznání a pøijímání sebe i druhých. Existují doklady o tom, že pomocí jógy nebo relaxace se dají snižovat úzkosti, deprese a dokonce i zlepšovat školní prospìch. Je možné tak mírnit i rùzné dìtské potíže a nìkteré bolestivé stavy a tak nahrazovat návykové léky. V souvislosti s jógou èlovìk pøichází do spoleènosti lidí, kteøí v naprosté vìtšinì žijí spíše zdravì a odmítají návykové látky a násilí. 





Jóga pro dìti a pro dospìlé není totéž


   Možná jste vidìli obrázky lidí nacházejících se v nehybné meditaèní nebo jiné  jógové pozici. Možná máte dokonce s jógou sami vlastní zkušenosti. Jenže dìti jsou jiné než dospìlí. Pøejme jim jejich dìtský svìt. Vyhánìt je pøedèasnì do dospìlosti by nebylo moudré ani v józe ani v životì. Tím, že budete respektovat zvláštnosti dìtského vìku, dosáhnete lepších výsledkù.





Zvláštnosti jógy pro dìti ve vìku 5-10 let


   Vy, kteøí jógu znáte, víte, že se jednotlivé cviky oznaèují tradièními indickými názvy. Tak napø. pozice zajíce se jmenuje v sanskrtu "šašankásana". Indické názvy cvikù mají pùvab a dýchá z nich tradice. U dìtí tyto indické názvy ale vìtšinou nepoužíváme. Cvièení pro nì pojmenováváme èesky a i popisy cvièení pøizpùsobujeme dìtskému svìtu. S dìtmi také cvièíme bez výdrží, nebo výdrže zkracujeme. Rozhodnì u dìtí nepøepínáme schopnost soustøedìní. Cvièíme proto spíše kratší dobu, napø. 15 minut. Délku cvièení mùžete samozøejmì pøizpùsobovat zájmu dítìte. Pokud je lekce dostateènì pestrá a vyvážená, vydrží dìti cvièit i podstatnì déle.


   Víme, že dìti mívají živou pøedstavivost a té je možné pøi cvièení s výhodou využívat. Dospìlí a ještì více dìti cvièení lépe pochopí, jestliže jim ho nejen vysvìtlíte, ale i ukážete na obrázku nebo nakreslíte. Pokud mu cvièení pøedvedete, je to ještì lepší. Pamatujte, prosím, na to, že dìti ve vìku 5-10 let nebývají pøíliš schopné abstraktnì uvažovat. Proto se vyhnìte komplikovaným filosofickým konstrukcím a hovoøte pokud možno  konkrétnì - napø. o zvíøátkách.


   Nemusím vám jistì øíkat, že dìti vyžadují trpìlivost. Nìkdy provázejí cvièení i relaxaci poznámkami nebo si pøi cvièení ve skupinì povídají. To je u dìtí tohoto vìku pøirozené (u dospìlých cvièencù bychom to mohli tìžko tolerovat). Samozøejmì pokud cvièení dìti zaujme natolik, že se na nìj plnì soustøedí a povídat nebudou, je to ještì lepší. Dìti mají vìtší potøebu pohybu než dospìlí. Je tedy pøirozené, že v józe pro dìti je více dynamických cvièení a pokud zaøazujeme výdrže, jsou kratší. A ještì poznámka. Cviky s obrácenou polohou hlavy se podle Bihárské školy jógy v Indii dìtem pøed pubertou nedoporuèují.


   Co se stravy týèe, neklademe pøi cvièení jógy s dìtmi žádné speciální požadavky. Jídlo by mìlo odpovídat potøebám dìtského organismu, není vhodný nadbytek sladkostí ani živoèišných tukù. Doporuèuje se naopak dostatek vlákniny (nestravitelných zbytkù obsažených napø. v celozrnných výrobcích, ovesných vloèkách, luštìninách), ovoce a zeleniny. Jídlo by se mìlo poøádnì rozžvýkat a pøi jídle nespìchat. To ale platí i pro dìti, které jógu necvièí a konec koncù i pro dospìlé. Oproti dospìlým je tu však jeden velký rozdíl. Dìti reagují velmi silnì na rùzné látky ovlivòující psychiku. Tak sklenka "koly", káva nebo èaj mohou zpùsobit, že dítì nebude moci dlouhou usnout. Proto se tìmto látkám, a samozøejmì i alkoholu, u dìtí vyhýbáme.





Jóga a sporty


   Možná už vaše dítì zaèalo pìstovat nìjaký sport nebo vy sami jste sportovci. Jóga a sportování jdou velmi dobøe dohromady, jóga v mnoha smìrech sporty doplòuje. Pøesto jsou mezi jógou a sportovními disciplínami odlišnosti. O jaké odlišnosti se jedná?


   Asi nejnápadnìjším rysem je, že cvièení jógy se vìtšinou provádìjí zvolna a plynule bez švihù a že pohyb je pod vìdomou kontrolou. Bìhem cvièení je dobré se uèit vnímat tìlo "zevnitø", tedy uvìdomovat si pocity, které cvièení vyvolává. Hodnì cvikù v józe je sladìno s dýcháním. Pokud není výslovnì uvedeno jinak, dýcháme zásadnì nosem. Pamatujte, prosím, že jóga je nesoutìživá a cílem rozhodnì není nauèit se co nejvíce  nejobtížnìjších cvièení co nejdøív. Cílem je cvièit tak, aby to èlovìku prospívalo po stránce tìlesné i duševní. 





Øazení cvikù


   Ještì krátce k poøadí cvikù. Cvièení obvykle øadíme od tìlesných pøes dechová k mentálním (napø. relaxace). Relaxaci je ovšem možné vkládat, kdykoliv by bylo dítì unavené. Bìhem sestavy cvikù by se mìla procvièit páteø do pøedklonu, do záklonu i do stran. Jestliže kombinujeme jógu nebo  relaxaci s jinými pohybovými aktivitami, bývá vhodnìjší, když pohybové aktivity (napø. bìh nebo plavání) pøedcházejí józe, ne naopak. 





Podmínky pro cvièení


   Prostor pro cvièení by mìl být bezpeèný, bezprašný a mìl by dìtem poskytovat  dostatek prostoru pro vlastní cvièení (v blízkém okolí by nemìly být pøedmìty s ostrými hranami jako roh stolu). Teplota by mìla být pøíjemná, protože chlad ztìžuje nácvik relaxace. Místnost by mìla být vyvìtraná, klidná, bez hmyzu. za pøíznivého poèasí, je velmi vhodné cvièit venku (nesmí být ale silnì zneèištìné ovzduší, zima nebo silný vítr). Cvièení úbor doporuèujeme pohodlný, spíše volný, aby dìtem nebránil v pohybu. Pøi cvièení je vhodné, aby si dítì sundalo brýle, hodinky atd. Jako podložka se hodí  napø. kobereèek, silný froté ruèník, nebo pøeložená silnìjší deka. Nevhodné jsou nafukovací matrace nebo silná pìnová guma. Cvièíme nalaèno nebo nejménì 2 hodiny po jídle. Vegetariánství není pro cvièení jógy ani u dospìlých ani u dìtí nutné. Pøed cvièením je dobré øíci dítìti, aby si zašlo na záchod. 


   Vhodné pomùcky jsou napø. obrázky, deník (do nìj si dìti mohou pozice kreslit, pøípadnì si tam zapisovat, kdy cvièily), plyšová zvíøátka, kvìtiny. Máte-li doma tabuli, mùžete na ni kreslit panáèky jako ilustrace k jednotlivým cvikùm.    Tvoøivosti pøi využívání jógy se meze nekladou. Nìkteøí pøátelé, kteøí cvièí jógu s dìtmi mají dobré zkušenosti s využíváním hudebních nástrojù (napø. triangl) k udržováním rytmu cvièení . Vaše tvoøivost se mùže uplatnit i pøi cvièení ve skupinì dìtí nebo pøi cvièení ve dvojicích.  A nakonec to nejdùležitìjší. Pravidelnost pronikavì zvyšuje pøíznivé úèinky cvièení. Nejlépe je cvièit každý den v urèitou denní dobu (napø. ráno) a na obvyklém místì. �



Ještì maminkám a tatínkùm: o dìtech, které mají tìlesné nebo duševní problémy





   Žádná kniha, ani tato nemùže nahradit odborníky, jakými jsou dìtský lékaø, dìtský psycholog nebo zkušený uèitel jógy.  Máte-li nìjaké pochybnosti, je tedy rozumné se na nì obrátit. Urèitou rámcovou informaci vám však tato kniha poskytnout chce a mùže. 





Akutní onemocnìní


   Je pøirozené, že napø. pøi chøipce nebo pøi nachlazení vynecháme veškerá namáhavìjší cvièení. Nemocné dìti bývají citlivìjší, a tak jim vìtšinou pøijde vhod pohádka, kterou jim povíte, nebo uvolnìní popsané v této knize, které jim budete pøedøíkávat. Pokud by dítì chtìlo, mùže cvièit i plný dech, èmeláka nebo soustøedìný pohled. Až se dítì úplnì uzdraví, je možné k celkovému posílení a zvýšení odolnosti použít napø. pozdrav slunci. 





Chronické zánìty mandlí


   Uvádìjí se pøíznivé zkušenosti s cvikem "øvoucí lev", který zlepšuje prokrvení v této oblasti. Opìt je vhodná relaxace a nìkterá dechová a oèistná cvièení, pøesahující rámec této základní publikace.





Astma


   Astma se øadí k tzv. psychosomatickým onemocnìním, tedy nemocem, na nìž má psychika znaèný vliv. Zkušenosti s jógou jsou v tomto smìru dlouhodobé a pøíznivé (u nás napø. paní Durasová v Plzni). Z cvikù, které jsme si popsali, lze k dlouhodobému praktikování doporuèit napø. koèku, tygøíka, pozdrav slunci, útoèící kobru a utíkajícího zajíce, kravièku a další. Pomáhá relaxace, nácvik bøišního dýchání a plného dechu i další dechová cvièení, která pøesahují rámec této knihy. Vhodná je relaxace a mentální cvièení. 





Kožní nemoci


   I kožní nemoci se dají ovlivòovat psychologickými prostøedky a jógou. V odborném tisku byla napø. uveøejnìna práce o pøíznivém vlivu relaxace (uvolnìní) u lupénky. Kromì relaxaèních a dalších mentálních cvièení se doporuèují tzv. oèistné procedury, které v této knize neuvádím, a pozdrav slunci. 





Onemocnìní pohybového systému


   Stav pohybového systému mnoha dìtí a dospívajících není právì pøíznivý. Jógová cvièení u nás používají i na pracovištích rehabilitaèního lékaøství. Vhodnì volená cvièení mohou posílit zádové i bøišní svaly a být i jinak užiteèná v prevenci i v léèbì. Podle povahy problému lze doporuèit napø. pozdrav slunci, hadí protažení, polovièní kobylku, koukneme se na koleno i další cviky z této knihy. 





Bolesti bez prokázané tìlesné pøíèiny


   Dìti èasto reagují na nezvládnutou duševní zátìž napø. bolestmi hlavy nebo bøíška. Pokud se nezjistí tìlesná pøíèina, je dobré uvažovat o možných vlivech okolí, a snažit se je odstranit, pokud je to možné. Jsou dobré zkušenosti s relaxací, která dokáže mírnit bolestivé stavy nejrùznìjšího pùvodu. O tom, jak velký má na dítì vliv okolí, svìdèí kuriózní odborná práce. Podle ní se stav dìtí s cukrovkou daøilo lépe stabilizovat, když se rodièe tìchto dìtí nauèili relaxaèní techniku. Vìtší klid rodièù se pøíznivì projevil i u dìtí. 





Porucha pozornosti s hyperaktivitou


   Tyto dìti, jak už název øíká, bývají nadmìrnì živé, neposedné a roztìkané. Nìkdy pùsobí dojmem nešikovnosti, nálada èasto kolísá z jedné krajnosti do druhé. Nìkdy takové dìti reagují impulzívnì a bez rozmyslu. Obtížnìji se soustøeïují a mívají problémy ve škole, i když mohou být chytré. Nároky na rodièe tìchto dìtí jsou velké. Vyèítat nebo trestat dítì za jeho problém nemá smysl. Dìti s tímto problémem velmi potøebují pohyb a jóga jim mùže být neobyèejnì prospìšná. 


   Zkušenosti v tomto smìru má u nás napø. dìtská neuroložka paní MUDr. M. Zemánková z Ostravy. Podobnì jako pøi uèení i pøi józe je vhodné s tìmito dìtmi pracovat kratší dobu a èastìji, aby se nepøepínala jejich menší schopnost soustøedìní. Dìti potøebují pravidelnost ve spánku, v jídle, pøi uèení a také pøi cvièení jógy. Škola by mìla být o problému dítìte informována, a dítì chápat a pomáhat mu. Péèe o takové dítì je nároèná a vyžaduje spolupráci pokud možno obou rodièù. Pøi výchovì se mohou støídat, aby si odpoèinuli.





Sklony k násilnému chování


   Jedná se o vážný problém. Dítì by se mìlo nauèit, jak øešit rozpory a konflikty nenásilnì, napø. kompromisem. Nebezpeèné  je násilí ve sdìlovacích prostøedcích a násilné pèítaèové hry. Rodièe by mìli dítì pøed nimi chránit. Jóga mùže tìmto dìtem pomoci lépe vnímat samy sebe, lépe se ovládat a uvolnit se. Dùležitá jsou tìlesná cvièení (pozdrav slunci), dechová cvièení (èmelák) i relaxace. 





Prevence problémù pùsobených návykovými látkami


   Jóga mùže být prospìšná i zde. Pomocí jógových a relaxaèních technik se dají mírnit rùzné bolestivé stavy i duševní problémy a nahrazovat tak návykové léky. Pravidelné cvièení jógy ovlivòuje pøíznivì životní styl a cvièení ve skupinì mùže vést k tomu, že si dítì najde kvalitnìjší pøátele než napø. na diskotéce.    Jógové a relaxaèní techniky mají své místo i v léèbì závislostí, v tom pøípadì se ale vìtšinou kombinují s dalšími postupy. 





Pøíbìh pro dìti: Uèenec a jogín


   Jistý uèenec se vydal na indický venkov, aby zkoumal jógíny, kteøí tam žijí. Jednoho dne pøišel do malé vesnice. Poblíž na ostrovì uprostøed velké øeky žil jakýsi jogín. Vesnièané pøevezli uèence na ostrov. Uèenec se rozhodl, že jogína nìco prospìšného nauèí. Nìkolikrát mu zopakoval jednu starobylou modlitbu v dávném jazyce sanskrt. Jogín mu vdìènì podìkoval a uèenec se pak vracel na loïce zpìt do vesnice. Když byl asi na pùl cesty ke bøehu, spatøil za sebou jogína. Ten, aniž by se namoèil, utíkal po vodní hladinì. Velmi pospíchal, aby mu uèenec neujel, a volal na nìj: "Ctihodný pane, zopakuj mi to, prosím, ještì jednou, já jsem to zapomnìl." 


   Jogín v našem pohádkovém pøíbìhu dokázal chodit po vodì, protože cvièil pravidelnì a dlouho. Lidé ale vìtšinou necvièí proto, aby bìhali po vodì. Mají dùležitìjší dùvody. Tøeba si chtìjí udržet dobré zdraví nebo si lépe porozumìt. I tak je ale dùležité cvièit pravidelnì. Díky pravidelnosti dosáhnete dobrých výsledkù.
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1. sestava





Strom


   Výchozí polohou je døep (sed "na bobku"), ruce se dotýkají dlanìmi podložky. Jste jako semínko stromu. Postupnì a pomalu se zdvíháte vzhùru, jako když strom roste. Ruce se pøi tom zdvíhají, takže když se dostanete do stoje, máte ruce vzpažené nad hlavou. Jste velký strom. Strom kvete a vydává plody. Plody padají na zem.  Zvolna se vracíte do døepu. Ruce se dotkly zemì. Déš� semínka zavlažuje a sluníèko na nì svítí. Semínko vzklíèilo, zakoøenilo, roste z nìj zase strom a vy se opìt zdvíháte vzhùru. Opakujete celkem 3x.


Obtížnìjší možnost: Jdìte až do výponu na špièky.





Obrázek: Strom výchozí poloha


Obrázek: Strom ve stoji





Koèka


   Cvièení se podobá protahující se koèièce. Urèitì jste nìkdy vidìli, jak se koèka protahuje. Zaènìte z kleku a opøete natažené paže o zem. Paže i stehna jsou kolmo k podložce (øíká se tomu vzpor kleèmo). S výdechem udìlejte koèièí høbet a bradu pøitlaète na prsa. S nádechem se prohnìte, bøicho a hrudník pøibližujte k podložce, zakloòte hlavu a zaklánìjte trup. Opakujte asi 5x. 





Obrázek: Koèka





Poznámka pro dospìlé: Toto a ještì více následující cvièení "Tygøík" úèinnì procvièují páteø jako funkèní celek, mohou zmíròovat pøípadné obtíže a uèí správnému bøišnímu (brániènímu) dýchání.





Tygøík


   Koèka a tygr jsou v živoèišné øíši pøíbuzní. I cviky "tygøík" a "koèka" se podobají. Pravda, tygr je vìtší. Toto cvièení dá o trochu více práce. Pùsobí velmi sebevìdomì. Tygr se v pralese hned tak nìkoho nelekne. 


   Výchozí polohou je vzpor kleèmo, stejnì jako u pøedchozího cvièení. S výdechem pøibližujte pokrèené stehno pravé nohy k trupu a koleno k bradì. S nádechem nohu nejdøíve natahujte a zanožujte, pak ji ohnìte v koleni, chodilo smìøuje pøibližnì k temeni zaklonìné hlavy. Opakujete 3x pravou nohou, pak 3x levou nohou.





Obrázek: Tygøík s kolenem u brady


Obrázek: Tygøík se zaklonìným trupem





Letadlo


   Postavte se do širokého stoje rozkroèného. Upažte dlanìmi dolù, ruce jsou vodorovnì se zemí. Jste jako letadlo, které plachtí vysoko na obloze a pøináší lidem nìco velmi dùležitého. Nyní letadlo zatáèí doprava. Krk i trup uklánìjte doprava (bez pøedklonu), pravá ruka se dotkne zevní strany natažené pravé nohy, levá paže smìøuje kolmo vzhùru. Letadlo zatoèilo a vyrovnává let. Vracíte se do výchozí polohy. Nyní bude letadlo zatáèet doleva, celé cvièení opakujte na levou stranu. Pak opakujte ještì dvakrát na obì strany. Nakonec letadlo dosáhlo cíle a mùže pøistát. Nechte ruce vrátit se podle tìla (v tìlocvièném jazyce pøipažte). 


Obtížnìjší možnost: Cvik mùžete spojit s dýcháním. S nádechem upažíte, s výdechem se ukláníte, s nádechem vyrovnáváte let, s výdechem se ukláníte na druhou stranu atd. Zakonèíte výdechem a pøipažením. Letadlo š�astnì pøistálo.





Obrázek: Letadlo





Sed na patách (diamantový sed)


   Sednìte si na paty. Palce nohou se dotýkají, kolena jsou u sebe, paty od sebe, ruce dlanìmi na stehnech nebo na kolenou, ramena spuštìná, trup i hlava jsou zpøíma. 





Obrázek: Sed na patách (diamantový sed)





Zajíc


   V sedu na patách s nádechem vzpažte, s výdechem se pøedklánìjte,  pokládejte pøedloktí i èelo na podložku a uvolnìte paže. V této poloze mùžete nechat pøíjemnì uvolnit celé tìlo. Chvíli v poloze setrvejte a uvìdomujte si svùj pøirozený, klidný a uvolnìný dech. Zajíèek se za celý den hodnì nabìhal, teï už se mùže stulit do pelíšku a odpoèívat...  Už si odpoèinul. S nádechem zvedejte hlavu, trup a ruce do vzpažení. S výdechem položte ruce dlanìmi na kolena. 





Obrázek: Zajíc





Poznámka pro dospìlé: Varianta pro cvièení s rodièù s dìtmi: Položte v poloze zajíce dítìti dlanì do oblasti dolních žeber a vyzvìte ho, aby dýchalo proti mírnému odporu vašich dlaní. 





Uvolnìní


   Položte se na záda, ruce nechte vedle tìla, dlanìmi jsou vzhùru a prsty mírnì, volnì pokrèené. Nohy jsou mírnì od sebe, hlava je volnì položená. Kdyby bylo nìkomu chladno, mùže se pøikrýt lehkou dekou. Mùžete se ještì zavrtìt, zachumlat, a pohodlnì se uvelebit. Pak zavøete oèi. 


   Uvìdomte si pravou ruku, kousek ji nadzdvihnìte a nechte ji volnì a bezvládnì padnout na zem. Stejnì to udìlejte s levou rukou: uvìdomte si ji, nadzdvihnìte ji, nechte ji padnout a uvolnit. Pak jenom trochu pokrète pravou nohu v koleni a nechte ji bezvládnì klesnout na zem. Totéž proveïte s levou nohou. 


   Nyní jemnì koulejte hlavou doprava a doleva, pak ji nechte uvolnìnou dokoulet nìkam doprostøed. Mùžete také nakrabatit èelo a zavírat oèi. Pak nechte uvolnit i èelo a oèi. Sešpulte rty a svírejte èelisti, pak nechte i pusu uvolnit. Napnìte, zpevnìte na chvíli bøíško a hrudník a pak i je nechte uvolnit. 


   Nechte celé tìlo se uvolnit, úplnì uvolnit. Zùstaòte uvolnìní a nehybní, než by èlovìk napoèítal od 1 do 10. Pak si mùžete uvìdomit, jak se za vašimi zavøenými víèky objevují následující obrázky: dveøe vašeho bytu nebo domu, vaše oblíbená barva, nìjaké milé domácí zvíøe (kotì, psík apod.), kvìtina, slunce. 


   Nakonec se protáhnìte jako pøi probuzení z pøíjemného a osvìžujícího spánku. Poøádnì se protáhnìte a otevøete oèi. 





Poznámka pro dospìlé: Relaxace se používá v prevenci a léèbì mnoha nemocí, zejména pokud souvisejí se stresem, a je také velmi vhodná u dìtí. Relaxaèní techniky pro dìti jsou vìtšinou jednodušší, používají motivù, které jsou jim blízké a využívají jejich dobré pøedstavivosti. Obrazy v závìru relaxace by mìly být pøíjemné. Je možné je obmìòovat, napø. pokud by dítì nemìlo rádo z nìjakého dùvodu kvìtiny, mùže si pøedstavit napø. hvìzdy nebo nìco jiného.  





Pøíbìh pro dìti: Gándhí a chlapeèek, který mìl rád sladkosti


    Jeden indický chlapeèek mìl pøíliš rád sladkosti a nedìlalo mu to dobøe. Kazily se mu proto zoubky a z pøejedení ho bolívalo bøíško. Chlapeèkova maminka poslala dopis Gándhímu, což byl velký indický mudrc. V dopise psala, že její chlapeèek si Gándhího velmi váží. Kdyby Gándhí chlapeèkovi sladkosti rozmluvil, velmi by mu tím prospìl. Uplynul mìsíc a nic se nedìlo. Uplynul další a zase se nedìlo nic. Koneènì pøišel dopis. Gándhí v nìm chlapeèka pozdravoval a poradil mu, aby se pøestal pøejídat sladkostmi. Chlapeèek poslechl a problém byl vyøešen. Mamince to ale nedalo a zeptala se Gándhího, proè to nenapsal chlapeèkovi døíve. Gándhí jí odpovìdìl: "Já jsem totiž mìl také velmi rád sladkosti. Abych mohl chlapeèkovi toto poradit, musel jsem se sám polepšit. A dalo mi to dost práce."


   Z tohoto pøíbìhu je vidìt, že kdo chce mìnit svìt, mìl by zaèít nejdøív u sebe. Tøeba vstávat ráno o chvilinku døíve a zacvièit si. A ještì malý úkol pro vás. Znáte nìkoho, kdo je také takový jak Gándhí? Kdo správné vìci nejen radí druhým, ale také je sám dìlá?


�



2. sestava





Opièka na procházce


   Ve stoji rozkroèném se nadechnìte a vzpažte. S výdechem se prohnutì pøedklánìjte, až natažené paže opøou dlanìmi o podložku, hlavu nechte v záklonu. Pokud by mìl nìkdo pøi provádìní cviku problémy, mùže mírnì pokrèit nohy v kolenou. Pak se pohybujte jako opice na všech ètyøech. Až procházka skonèí, vra�te se s nádechem do stoje a do vzpažení. S výdechem ruce spus�te dolù podle tìla (pøipažte).





Obrázek: Opièka na procházce





Zajíc


   S tímto cvikem jste se už seznámili v 1. sestavì na stranì ...





Velbloud


   Velbloudùm také øíkají "koráby pouštì", protože velbloud kráèí s nákladem zvolna a dùstojnì. Podobnì i vy budete následující cvièení a další jógové cviky provádìt pomalu a rozvážnì.


   Výchozí polohou je klek, špièky u nohou jsou opøené o podložku. S nádechem vzpažte pravou paži, s výdechem se zakloòte, pravá ruka smìøuje vzhùru, souèasnì se levá ruka dotkne levé paty. S nádechem se vra�te do kleku a vzpažení, s výdechem pravou ruku pøipažte. Pak cvièíte na opaènou stranu. Opakujete 3x. 





Obrázek: Polovièní velbloud





Obtížnìjší možnost: Výchozí polohou je klek. Uchopte nejdøíve pravou rukou pravou patu, pak levou rukou levou patu. V koneèné poloze se tedy držíte za paty, hlava je zaklonìná, trup se zaklání a hrudník vypíná. Dýchejte klidnì a pøirozenì, po krátké výdrži se vra�te do kleku. 





Obrázek: Velbloud





Zkrácená relaxace


   Dùkladnou relaxaci už jste si zkusili. Také je možné zaøadit za obtížnìjší cviky, jako je tøeba velbloud, krátkou relaxaci. Ta trvá vìtšinou tak dlouho nebo o málo déle, než se uklidní dech. Je to prosté. Položte se opìt na záda, nohy mírnì od sebe, ruce kousek od tìla dlanìmi vzhùru, hlava volnì na podložce. Celé tìlo se v jediném okamžiku uvolòuje jako když se kapka medu roztéká na talíøku nebo jako když se rozpouští hrudka másla. Tìlo je jako loutka nebo panenka - uvolnìné a bezvládné. Až se uklidní dech mùžete se zase pohnout a pokraèovat dalším cvikem.  





Letadlo


   Tento cvik už známe z 1. sestavy (strana...).





Hora


   Postavte se zpøíma do stoje spojného (paty i špièky u sebe). Zavøete oèi. Uvìdomte si, jak je váha mezi chodidly rovnomìrnì rozložena, mùžete roztáhnout prsty u nohou a opøít bøíška prstù o zem. Zpevòujte tìlo zezdola nahoru. Nejprve zpevnìte lýtka, pak stehna, hýždì, spodní èást bøicha. Lopatky táhnìte dolù a k sobì, hlavu vytahujte za "nejvyšší místo" co nejvíce vzhùru. Stojíte pevnì a vyváženì. Nyní postupnì uvolòujte svaly, které nepotøebujete k zachování pevného stoje. Uvolnìte èelo, svaly kolem oèí, ústa, èelist i hlasivky. Uvolnìte také obì paže. Dokonce mùžete uvolnit i nìkteré svaly trupu a nohou a zùstat pøitom pevnì a zpøíma stát. Stojíte pevnì a zároveò uvolnìnì jako hora. Nyní i v životì. Pak pomalu otevøete oèi, cvièení konèí.





Uvolnìní


   S tímto cvikem jste se seznámili v 1. sestavì (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Kráva má ráda hrušky


   Orel letìl vysoko na nebi a v tom spatøil nìco velmi zvláštního. Krávu, která lezla na strom. I pøiletìl ke krávì a ptal se jí: "Krávo, proè lezeš na strom? Je to nebezpeèné."


"Protože mám ráda hrušky," odpovìdìla kráva. 


Orel nevìøil svému orlímu zraku a øekl: "Ale krávo, to pøece není hrušeò, ale dub." 


"To nevadí, já mám hrušky s sebou," odbyla orla kráva.


   Tento pøíbìh je o tom, že moudrý èlovìk, na rozdíl od krávy na stromì, si život zbyteènì nekomplikuje. Žije zdravì a pøirozenì.


�



3. sestava





Králíèek hledá mrkev


   Králíèek se v pøírodì pohybuje opatrnì, aby ho nevidìla liška. V pøírodì by mìli být opatrní i lidé a chránit ji. 


   Výchozí polohou je sed na patách. S nádechem vzpažte, s výdechem položte pøedloktí tìsnì pøed kolena. Hlavu nepokládejte na zem (jako u polohy zajíce), ale mìjte ji zaklonìnou. Nyní se pomalu vydejte hledat mrkev. Pohybujte se na pøedloktích a kolenou vpøed, mùžete mìnit smìr. Nakonec se s nádechem zvednìte do sedu na patách a vzpažte, s výdechem pøipažte.





Obrázek: Králíèek hledá mrkev





Zvíøátko v pelíšku


   Zvíøátka se vracívají do pelíškù odpoèívat. A tak i vy si mùžete v této pozici odpoèinout a uvolnit se. 


   V sedu s nataženýma nohama umístìte pravou patu do rozkroku, pravé chodidlo se zevnitø dotýká levého stehna, levá pata je vedle levé hýždì a ruce jsou na kolenou. S nádechem vzpažte, s výdechem se pøedklánìjte a pokládejte  èelo pøed pravé koleno. Zároveò položte na zem pøedloktí. V poloze se krátce uvolnìte, pak opakujte na druhou stranu. 





Obrázek: Zvíøátko v pelíšku





Lev kamarád


   Lev je velmi silný, ne nadarmo se mu øíká král zvíøat. Umí být pøátelský a milý, umí se rozhnìvat a umí také odpustit. Nevìøíte? Tak si pojïte hrát na lva kamaráda.


   Výchozí polohou je sed na patách. Dlanì opøete o zem zevnì kolen, špièky prstù smìøují vpøed, paže jsou natažené. Natáhnìte dozadu pravou nohu, to je lví ocas. Pak nohu pokrète a 5x nohou jako ocasem zavr�te ze strany na stranu. Lev, který vrtí ocasem se trochu zlobí. Nohu opìt natáhnìte a vra�te se do sedu na patách. Dobrácký lev se zase usmíøil. Pak vymìòte nohy a opakujte stejnì na druhou stranu.





Obrázek: Lev kamarád





Lukostøelec


   Lukostøelec musí být dobøe soustøedìný. Tento cvik nás tedy mimo jiné uèí se dobøe soustøeïovat. Vyjdeme z širokého stoje rozkroèeného. Špièku pravé nohy vytoète doprava. Pravou ruku pøedpažte. Pøedstavte si, že v ní držíte velký luk. Levá ruka je vbok. Vyberte si nìjaký cíl, který chcete zasáhnout, upøenì a soustøedìnì se na nìj dívejte. Pak levou rukou zdvihnìte, uchopte tìtivu a luk napínejte. Vypus�te šíp a vra�te se do stoje rozkroèného. Opakujte na druhou stranu, pøípadnì celkem 3x na obì strany. 


Obtížnìjší možnost: Cvièení lze sladit s dýcháním, bìhem nádechu napínáte tìtivu, na vrcholu nádechu vypouštíte šíp, bìhem  výdechu pøipažíte.





Obrázek: Lukostøelec





Hrdina


   Ve stoji rozkroèném nakroète tak, aby pravé chodidlo bylo kolmo na levé. Pøeneste váhu na pravou nohu a pravé koleno ponìkud pokrète. Trup vytoète vpravo (trochu se tím vytoèí i levé chodidlo), vzpažte a sepnìte ruce nad hlavou. Protlaète hrudník vpøed (tedy ho vypnìte) a dívejte se na sepnuté dlanì nad hlavou. Po kratší výdrži (stále dýcháte normálnì), se vra�te do výchozí polohy. Cvièení opakujte na opaènou stranu.


Obtížnìjší možnost: Tento cvik je tím tìžší, èím širší stoj rozkroèný si na poèátku cvièení zvolíte. 





Obrázek: Hrdina





Uvolnìní


   Tento cvik už známe z 1. sestavy (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Nejlepší lukostøelec


   Uèitel lukostøelby mìl tøi žáky a chtìl zjistit, který z nich je nejlepší. Na vìtev vzdáleného stromu umístil hlinìný model malého ptáèka. Úkolem žákù bylo zasáhnout šípem pravé oko hlinìného modelu. Ještì než støelba zapoèala, zeptal se uèitel prvního žáka, co vidí. Ten odpovìdìl, že vzdálený strom a na jedné jeho vìtvi malého hlinìného ptáka. Pak se uèitel zeptal druhého žáka. Žák odpovìdìl, že vidí malého hlinìného ptáka. Naposledy se ptal uèitel tøetího žáka. Ten øekl: "Vidím pravé oko hlinìného ptáka a nic jiného." 


"Skuteènì nevidíš nic jiného?" ptal se uèitel. 


"Ne," odpovìdìl žák. 


Žáci už støílet nemuseli. Uèitel vìdìl, že tøetí z nich se umí nejlépe soustøedit a že je z nich nejlepší. 


   Jsou chvíle, kdy je dobré vnímat celek a širší souvislosti, jsou naopak chvíle, kdy se vyplatí se soustøedit na jedinou vìc. A to se èlovìk musí nauèit. Soustøedìní se hodí nejen pøi lukostøelbì, ale i ve škole, pøi práci doma nebo pøi pìstování koníèkù. Znáte nìkoho ze svého okolí, kdo se umí také dobøe soustøedit?�



4. sestava





Poznámka pro dospìlé: "Procvièení krku" je velmi vhodné cvièení pro dìti, které tráví hodnì èasu uèením, sledováním televize nebo u poèítaèe. To všechno totiž namáhá krèní páteø. Mùžete vést dítì k tomu, aby krátké procvièení krku zaøazovalo mezi normální denní aktivity.  Další cviky "Koukneme se na koleno" a "Mletí obilí" a cvik "Kolébka" ze následující 5. sestavy procvièují bøišní svaly. Traduje se, že tato cvièení také prospívají trávení, mírní úzkosti a zvyšují sebevìdomí.





Procvièení krku


   Ptáci používají zobák tak trochu jako lidé ruce. Není tedy divu, že mnozí z nich mají silný krk. Mít silný, zdravý a pohyblivý krk se vyplatí i lidem.


   Výchozí polohou je vzpøímený sed s nohama pøednoženýma, s rukama opøenýma dlanìmi o zem za tìlem, špièky prstù smìøují vzad (podpor sedmo, prsty rukou smìøují vzad). Pomalu pøedkloòte a zakloòte hlavu. Mùžete to spojit s dýcháním. S výdechem pøedklon, s nádechem hlava rovnì, výdech záklon, s nádechem hlava rovnì, výdech pøedklon. Opakujte 5x.


   Stejným zpùsobem procvièujeme krk do stran. Hlavu a krk ukláníte støídavì k pravému a levému rameni, ucho se pøibližuje k rameni. Je to èistý úklon bez toho, že by se hlava otáèela. Cvièení mùžete spojit s dýcháním - výdech úklon, nádech støed, výdech úklon atd. 





Obrázek: Procvièení krku





Procvièení ramen


   Toto cvièení trochu pøipomíná letícího ptáka. Ve stoji spojném se špièkami prstù dotknìte ramen (øíká se tomu skrèit pøipažmo, ruce položit na ramena). Lokty opisujte boèné kruhy, nejprve vpøed, pak vzad. Opakujte 5x v obou smìrech.





Obrázek: Procvièení ramen





Koukneme se na koleno


   Pøi následujícím cviku si poøádnì prohlédneme vlastní koleno. Ležíte na zádech s noh ama u sebe. Pokrète pravé koleno, obejmìte ho rukama a pøitahujte stehno pravé nohy rukama k tìlu, souèasnì zdvíhejte hlavu a dívejte se na koleno. Mùžete se dokonce dotknout èelem kolena. Pak nohu a hlavu postupnì pokládejte na podložku. Opakujte 3x pravou nohou, pak 3x levou. 





Obrázek: Koukneme se na koleno





Obtížnìjší možnost 1.: Cvièení mùžete spojit s dýcháním. S nádechem pøitahujete stehno k trupu, s výdechem nohu natahujete. 


Obtížnìjší možnost 2.: Mùžete cvièení obou nohou spojit a pøitahovat je k trupu souèasnì. Dýchání je stejné jako u pøedchozího cviku.





Mletí obilí


   Jsou zemì, kde si lidé nekupují mouku v obchodì, ale když si chtìjí udìlat placky, musí si napøed umlít obilí. Chcete vìdìt jak? 


   Výchozí polohou je sed s nataženýma nohama, prsty pøedpažených paží jsou propletené. Propletené prsty natažených paží opisují kruh ve vodorovné rovinì nejprve zprava doleva, pak v opaèném smìru. S rukama se krouživì pohybuje i trup. Opakujte 3x na obì strany.


Obtížnìjší možnost: Èím vìtší kruh opisujete, tím je cvièení obtížnìjší.





Obrázek: Mletí obilí





Zajíc


   Tento cvik už znáte z 1. sestavy (strana...).





Velbloud


   Tento cvik znáte z 2. sestavy (strana...).





Letadlo


   Tento cvik je popsaný v 1. sestavì (strana...).





Uvolnìní


   Tento cvik znáte z 1. sestavy (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Labu� a lotos


   Indové si labutí velmi váží. O labutích se totiž øíká, že dokáží ze smìsi vody a mléka vypít mléko a nechat vodu. Právì tak moudrý èlovìk hledá v životì dobré a dùležité vìci a oddìlí je od špatných nebo nedùležitých.


   V oblibì je také lotos (vypadá asi jako náš leknín). Lotos má krásný kvìt a lidé si všimli, že listy lotosu voda nesmáèí, ale steèe po nich. Právì tak se dokáže moudrý èlovìk odpoutat od každodenních trápení a starostí, když se setká s nìèím krásným. 


   Znáte nìjakého èlovìka, který se je jako leknín nebo jako labu�? Èlovìka, který se zbyteènì nerozèiluje nad špatnostmi, ale dokáže nacházet v životì i v druhých lidech i to dobré?





Obrázek: Lotos a labu�


�



5. sestava





Nebeské protažení


   Lidé se nespokojují s tím, èeho dosáhli. Už jim nestaèí balóny a letadla, ale chtìjí létat dokonce i do vesmíru. 


   Postavte se mírnì rozkroèmo, nohy jsou kousek (asi 10 cm) od sebe, prople�te prsty, ruce vytoète dlanìmi vzhùru a høbety rukou položte na nejvyšší místo hlavy. S nádechem vzpažte, pøejdìte do výponu a pìknì se pøi tom protáhnìte. Natažené paže jsou vedle uší nebo ještì lépe za ušima. S výdechem se pomalu vra�te zpìt na plná chodidla. Opakujte 5x.


Obtížnìjší možnost: Dívejte se pøi výponu vzhùru na propletené prsty.


Ještì obtížnìjší možnost: Pokud máte velmi dobrý smysl pro rovnováhu, mùžete cvièit se zavøenýma oèima. To je ale hodnì tìžké. 





Obrázek: Nebeské protažení





Kolébka


   Lehnìte si na záda a ubezpeète se, že máte za sebou dost místa. Dejte ruce s propletenými prsty v týl a pøitáhnìte stehna k trupu. Kolébejte se dopøedu a dozadu, dýchejte normálnì. 





Obrázek: Kolébka





Sfinga


   Sfinga je tajemná pohádková bytost se lvím tìlem a lidskou hlavou. Ležíte na bøiše, nohy jsou u sebe. Zdvihnìte horní polovinu tìla, pøedloktí a dlanì opøete o podložce. Lokty jsou na šíøi ramen nebo ještì lépe o nìco dále od sebe (podpor ležmo na pøedloktích vpøedu). Opíráte se o lokty, paže jsou kolmo k zemi, hlava zpøíma, hledíte vpøed a uvolníte záda. Dýcháte normálnì. Paty nechte vytoèit zevnì a v pozici se uvolnìte. 


   V této poloze, jestliže se v ní cítíte dobøe, se mùžete i uèit nebo poslouchat hudbu. 





Obrázek: Sfinga





Zvíøátko v pelíšku


   Tento cvik je popsaný v 3. sestavì (strana...).





Letadlo s výdržemi


   Cvik znáte z 1. sestavy, mùžete si ho ale trochu vylepšit. Postavte se opìt do širokého stoje rozkroèného a upažte dlanìmi dolù (ruce jsou vodorovnì se zemí). Jste jako letadlo, které plachtí vysoko na obloze a veze lidem nìco velmi dùležitého. Nyní letadlo zatáèí doprava. Ukloòte se doprava, pravá ruka se dotkne zevní strany natažené pravé nohy, levá paže smìøuje kolmo vzhùru. Letadlo zatoèilo a vyrovnává let. Vracíte se do výchozí polohy. Nyní bude letadlo zatáèet doleva, opakujte cvik stejnì na levou stranu. Pak opakujte ještì jednou. Pøi tøetím opakování v poloze s paží zdviženou vzhùru setrvejte a dýchejte normálnì. Vydržte napøíklad tøi nádechy a výdechy. Pak cviète stejnì na opaènou stranu.





Obrázek: Letadlo





Volavka


   Volavka stojí trpìlivì ve vodì a pohybuje se velmi pomalu, aby nevyplašila vodní havì�, kterou se živí. Na chvíli mùžete být volavkou i vy.


   Ve stoji spojném skrète pravou nohu a zdvihnìte ji tak, aby stehno bylo rovnobìžnì se zemí a noha od kolene dolù kolmo ke stehnu a k zemi. Paže jsou u tìla, pøedloktí smìøují vodorovnì (pokrèení pøipažmo) a ruce máte ohnuté v zápìstích, takže prsty smìøují dolù k zemi. Po kratší výdrži s normálním dýcháním cvièíte stejnì na opaènou stranu.





Obrázek: Volavka





Uvolnìní


   Tento cvik už znáte z 1. sestavy (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Chytrá ryba


   Jedna stará, moudrá ryba pouèovala malé rybièky: "Víte, jaký je rozdíl mezi chytrou a hloupou rybou? Je to docela prosté. Chytrá ryba než spolkne èervíka nebo žížalu, se nejdøíve podívá, jestli v nich nevìzí háèek."


   A právì tak se umí moudrý èlovìk ovládnout ve vztahu k vìcem, které v sobì skrývají nebezpeèí. Viïte, že i vy budete jako ta chytrá ryba.�



6. sestava





Sekání døíví


   Døevo sloužilo lidem od nepamìti k topení, k výrobì nástrojù i k tomu, aby si z nìj stavìli obydlí. Zahøát se èlovìk mùže nejenom u ohnì, ale také tím, že døíví štípe. Pojïte si to zkusit. 


   Postavte se do širokého stoje, prople�te prsty a pøedpažte. S nádechem natažené paže s propletenými prsty zdvíhejte nad hlavu a mírnì se zaklánìjte v hrudní oblasti. S výdechem vra�te paže do výchozí polohy.


Obtížnìjší možnost: S výdechem mùžete pøejít do døepu na plných chodidlech, paže opìt vodorovnì, s nádechem se vracíte do stoje, vzpažení a záklonu.





Obrázek: Sekání døíví





Námoøník


   Námoøníci z rùzných lodí se na moøi domlouvají pomocí praporkù, kterými mávají, a dávají tak druhé lodi signály. Teï si budeme hrát na námoøníky. Ve stoji spojném pøekøižte zápìstí v dolní èásti bøicha pøed tìlem. S nádechem oblouky zevnitø ven vzpažte nad hlavu, tam se znovu køíží zápìstí (vzpažte zkøižmo). S výdechem jdou natažené paže obloukem do upažení, dlanì vzhùru. S dalším nádechem se ruce opìt zkøíží nad hlavou. S výdechem se pak oblouky dovnitø vracejí paže dolù a zkøíží se pøed tìlem v dolní èásti bøicha. Opakujte 3-5x nebo podle potøeby.





Obrázek: Námoøník





Já jsem


   Èlovìk je nejdokonalejším tvorem v nám známém vesmíru a každý lidský život má ohromnou cenu. Už to, že jsme lidé, je dùvodem ke zdravému sebevìdomí.


   Postavte se do stoje rozkroèného, zhluboka se nadechnìte a upažte. S výdechem jemnì bubnujete pìstmi na hrudník a vyslovujte hlubokým hlasem táhlé "jáááááá". Mùžete si to podle situace buï spokojenì pobrukovat nebo to vyslovovat pìknì nahlas. Pøi dalším nádechu se cvièí stejnì a vyslovuje se dlouhé "jsemmmmmmmmm". Opakujte 2-3x. 





Poznámka pro rodièe: U dìtí se vyplatí rozvíjet zdravé sebevìdomí. Sebevìdomé dítì dokáže lépe odolat rùzným nástrahám, jako jsou drogy, a dokáže se o sebe v životì lépe postarat. Jak rozvíjet sebevìdomí? Navrhuji následující: 


1. Chvalte dítì nejenom, když se mu nìco podaøí., ale i tehdy, když projevilo poctivou snahu. Oceòujte i malé úspìchy. 


2. Dávejte dítìti takové úkoly, na které staèí. Dejte mu zakusit sladkost úspìchu.


3. Pokud je to nutné, kritizujte chování, ne dítì jako takové (napø. místo "ty špindíro!" øeknete "pøed jídlem sis mìl umýt ruce."


4. Nechtìjte od dítìte, aby bylo vždy a všude první. Pomozte mu vnímat jeho silné stránky, ale i omezení. Veïte ho k realismu. 


5. Dávejte dítìti pøimìøenou zodpovìdnost, napø. za urèité domácí práce. Dítì se tak nauèí se vnímat jako èlovìka, který umí být druhým prospìšný. 


6. Nakonec možná to nejdùležitìjší. Dávejte dítìti najevo, že ho máte rádi. Je to možné mnoha zpùsoby: slovy, dotekem, pohlazením, úsmìvem. 





Veslování


   Výchozí polohou je sed s nataženýma nohama. Dìláte pohyby jako pøi veslování. Pøi nádechu mírnì zaklánìjte trup, pokrète ruce a pøitahujte pìsti s dlanìmi dolù  k hrudníku a kruhovým pohybem nad hlavu. S výdechem se pøedklánìjte, paže natahujte a pøibližujte pìsti k chodidlùm natažených nohou. S dalším nádechem veïte pìsti podél  nohou, pøitahujte je k tìlu, mírnì zakloòte trup, pøitahujte pìsti s dlanìmi dolù  k hrudníku a kruhovým pohybem nad hlavu. S výdechem se pøedklánìjte atd. Opakujte nejprve 3x dopøedu, pak 3x dozadu. 


Obtížnìjší možnost: Jedná se o pomìrnì namáhavé cvièení, postupnì mùžete zvyšovat poèet opakování. 





Obrázek: Veslování





Ryba pøevalující se v moøi


   Když se nìkdo cítí dobøe, øíká se o nìm, že je jako ryba ve vodì.  Následující cvièení je pro vìtšinu dìtí velmi pøíjemné.


   Položte se bøicho, skrète paže, prople�te prsty, dlanì smìøují dolù a ruce jsou pod hlavou, vlastnì jste si z rukou udìlali polštáøek. Nyní si na ruce položte pravou tváø a co nejvíce pokrète levé koleno. Stehno levé nohy pøitahujte co nejblíže k hrudníku. Levý loket pøibližte co nejvíc k levému koleni. Vnitøní strana levého lýtka a kolena spoèívají na zemi. Dýchejte normálnì a v pozici se uvolnìte. Pak opakujte na opaènou stranu.





Obrázek: Ryba pøevalující se v moøi





Poznámka pro rodièe: Následuje jednoduché dechové cvièení. Dechová cvièení patøí v józe k nejdùležitìjším. Mohou zklidòovat a uvolnit, ale dávají i pocit síly a energie. 





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní dech)


   Ležíte na zádech, nohy jsou pokrèené v kolenou a mírnì od sebe, chodidla spoèívají na podložce. Na bøíško mezi pupek a hrudník si položte panenku. Tím, jak se bøicho pohybuje nahoru a dolù, panenku kolébejte. Pøi nádechu nechte bøicho se hodnì vyklenout, pøi výdechu ho nechávejte dlouze klesat dolù smìrem k páteøi. Opakujte 5 -10x.


   Stejnì mùžete cvièit s loïkou, kterou jste si udìlali z papíru, nebo s nìjakým modelem lodi. V tom pøípadì ovšem nekolébáte panenku, ale necháváte loï se houpat na vlnách. 





Obrázek: Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní dech)





Uvolnìní


   Tento cvik už znáte z 1. sestavy (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Indiánský kouzelník a deštníky


    Majitel jednoho amerického obchodního domu mìl možnost lacino koupit velké množství deštníkù. Když deštníky koupil, mìl starost, jestli bude dost pršet, aby lidé jeho deštníky kupovali. I zašel za indiánským kouzelníkem a žádal ho, aby pøedpovìdìl, jaké bude toho roku poèasí. Kouzelník se dlouze zamyslel, udìlal jakýsi obøad a pak odpovìdìl: "Bude pršet." 


Majitel obchodního domu mìl velkou radost, ale pøece jen mu to nedalo. Zeptal se: "Z èeho jste tak, mocný kouzelníku, usoudil?"


"Z toho, že do obchodního domu pøivezli spoustu deštníkù," odpovìdìl kouzelník. "Kdyby nepršelo, urèitì by jich tolik neobjednávali," dodal.


   Tento pøíbìh nám ukazuje, že moudrý èlovìk se ve svých závìrech neukvapuje a že všemu hned nevìøí. �



7. sestava





Útoèící kobra a utíkající zajíc


   Výchozí polohou je sed na patách. Zhluboka se nadechnìte a vzpažte. S výdechem se pøedklánìjte a pokládejte pøedloktí i hlavu na zem. Ruce jsou položeny dlanìmi dolù na šíøi ramen. Je to poloha zajíce, kterou už znáte. Nyní pøejdìte do polohy kobry, jež na zajíèka zaútoèí. S nádechem pøenášejte váhu na ruce a klouzavým pohybem pohybujte bradou a hrudníkem nad podložkou vpøed. Pokrèené ruce se témìø napínají, trup i hlava se zaklání. To je poloha kobry. Jenže zajíèek kobøe utekl. Vracejte se klouzavým pohybem na pokrèených pažích zpìt do polohy zajíce. Ale kobra zajíce znovu uvidìla a útoèí na nìj podruhé. Pøecházejte do polohy kobry. Zajíc kobøe zase uprchl, a tak se i vy vra�te do polohy zajíce. Opakujte 3x nebo i vícekrát. Nakonec zajíèek kobøe utekl úplnì. Z polohy zajíce pøejdìte s nádechem do sedu na patách a do vzpažení. S výdechem pak položte ruce dlanìmi na kolena.





Obrázek: Útoèící kobra a utíkající zajíc





Zvíøátko v pelíšku


   Tento cvik už znáte z 3. sestavy (strana...).





Velbloud


   Tento cvik už znáte z 2. sestavy (strana...).





Dvojí úhel


   Stojíte zpøíma, nohy u sebe (stoj spojný). Zapažte a za tìlem prople�te prsty natažených paží. S výdechem se pomalu prohnutì pøedklánìjte, to znamená první jde hrudník, ne hlava. Natažené a propnuté paže se pohybují obloukem nad hlavu. Po krátké výdrži se s  nádechem vracejte do stoje spojného. Opakujete 3-5x.





Obrázek: Dvojí úhel





Flétnista


   Postavte se zpøíma. Pøednožte pravou nohu a pøekøižte ji pøes levou holeò, pravé lýtko se dotýká levé holenní kosti, pravé chodidlo je témìø kolmo k zemi. Zvednìte ruce do výše úst, jako byste drželi na pravé stranì pøíènou flétnu. Na té stranì, kde je pata, tam je i flétna. Chvíli vydržte a pøirozenì dýchejte. Pak opakujte na opaènou stranu.





Obrázek: Flétnista





Ryba pøevalující se v moøi


   Tento cvik už znáte z 6. sestavy (strana...).





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní dech)


   Tento cvik už znáte z 6. sestavy (strana...). 





Uvolnìní


   Tento cvik už znáte z 1. sestavy (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Zkrocení divokého konì


   Jeden rádža (to je indický král) mìl divokého èerného konì. Kùò to byl pøekrásný, ale nedal se osedlat. I vypsal rádža velkou odmìnu pro toho, kdo dokáže jeho bujného konì zkrotit. Pokoušeli se o to mnozí, ale marnì. Až jednoho dne pøišel na královský dvùr nenápadný cizinec. Následujícího dne veèer pøivedl rádžovi jeho èerného konì osedlaného a s uzdou. Všichni se divili a ptali se cizince, jak to dokázal. 


"Jednoduše," odpovìdìl cizinec. "Nechal jsem celý den konì bìhat, vyhazovat, skákat a bouøit se. Naveèer, když byl unavený, staèilo už jen nasadit mu ohlávku a osedlat ho."


   A právì tak jogín nakonec ovládne svoji mysl. Nebojuje s ní, ani se na sebe nezlobí , že ho napadají hloupé myšlenky. Místo toho nechává myšlenky pøicházet a odcházet, jen je klidnì pozoruje. A jednoho dne zjistí, že je mysl pøipravená ho poslouchat jako zkrocený kùò. I vám se mùže stát, napøíklad pøi relaxaci, že vás budou napadat zvláštní myšlenky nebo že se objeví nìjaké vzpomínky. Je to v naprostém poøádku. Pozorujte je, ale nemusíte se jimi zabývat. Nechávejte je pøicházet i odcházet a klidnì a uvolnìnì pokraèujte dále ve cvièení. 


8. sestava





Køídla


   Ve stoji s nohama u sebe (stoj spojný) upažte dlanìmi vpøed. S nádechem provádìjte hrudní záklon, hlava se mírnì zaklání. S výdechem  pøedpažte, dlanì spojte ve výši ramen pøed tìlem a pøedkloòte hlavu.  Pohyb plynule opakujete 3-5x.





Obrázek: Køídla





Dynamická varianta pro menší dìti: Dítì mává rukama jako velký pták, pohybuje se po místnosti a mùže i vydávat rùzné ptaèí zvuky. Cvièení vyžaduje dost místa, hodí se napø. pøi cvièení v pøírodì.





Nebeské protažení


   Tento cvik už znáte z 5. sestavy (strana...).





Strom ve vìtru


   Ve stoji rozkroèném, prople�te prsty pøed tìlem, položte je na nejvyšší místo hlavy a vzpažte je. Pak uklánìjte natažené paže i trup støídavì vpravo a vlevo. Opakujete zhruba 5x na obì strany. Nakonec s výdechem spus�te paže podle tìla.





Obrázek: Strom ve vìtru





Zajíc


   Tento cvik už znáte z 1. sestavy (strana...).





Velbloud


   Tento cvik už znáte z 2. sestavy (strana...).





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní a hrudní dech)


   Tento cvik navazuje na podobný z 6. sestavy. Ležíte na zádech, nohy jsou pokrèené v kolenou a mírnì od sebe, chodidla spoèívají na podložce. Na bøíško mezi pupek a hrudník si položte panenku. Tím, jak se bøicho pohybuje nahoru a dolù, panenku kolébejte. Pøi nádechu nechte bøicho se hodnì vyklenout, pøi výdechu ho nechte dlouze klesat dolù smìrem k páteøi. Opakujte 5x. Pak pøestìhujte panenku na hrudník a kolébejte panenku pomocí dýchání do hrudníku.


   Stejnì mùžete cvièit s loïkou, kterou necháváte se houpat na vlnách. Opakujte 5-10x.





Uvolnìní


   Toto cvièení už znáte z 1. sestavy (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Had, který byl kusem provazu


   V Indii mají hady, z nichž nìkteøí jsou nebezpeèní. Jednoho dne šel malý chlapec do temné kùlny pro døíví a uvidìl tam hada. Rychle utekl a øekl o tom tatínkovi. Tatínek si vzal lampu a hùl a šel s chlapcem, do kùlny. Ukázalo se, že to, co v šeru vypadalo jako had, byl jenom obyèejný kus starého provazu. 


   Tento pøíbìh je o tom, že lidé mívají nìkdy zbyteèný strach a obavy. Když se nad  situací trochu zamyslí, tedy si na ni posvítí, vìtšinou už jim nepøipadá tak hrozná. Rozhodnì se vyplatí se o problémech s nìkým dùvìryhodným poradit. 


   A ještì malý úkol pro vás: Kdy jste mìli naposledy strach z nìèeho, co se pozdìji ukázalo, jako neškodné nebo nedùležité. �
9. sestava





Vraní chùze


   Urèitì jste nìkdy vidìli vránu, jak se kolébavì prochází. Toto cvièení se podobá vraní procházce. Sednìte si na bobek (udìlejte døep), a položte ruce na kolena. Ve døepu na špièkách, s rukama na kolenou a se vzpøímeným trupem jdìte zvolna vpøed. Pak se otoète a vracejte se nazpátek. 


Obtížnìjší možnost: Místo na špièkách choïte na plných chodidlech a kolena pøibližujte co nejvíce k podložce. 





Obrázek: Vraní chùze





Zajíc


   Tento cvik jsme si už popsali v 1. sestavì (strana...).





Lev kamarád


   Popis tohoto cviku najdete v 3. sestavì (strana...).





Závora


   Výchozí polohou je klek. Unožte pravou nohou. Nataženou pravou paži položte na zevní stranu natažené pravé nohy, levou paži upažte. S výdechem suòte pravou ruku po pravé noze a uklánìjte trup doprava. Levá paže jde pøi tom obloukem do vzpažení a ještì dále pøes hlavu doprava, levá dlaò smìøuje doprava. S nádechem se vracejte do støedu. S výdechem  pøipažte levou. Stejnì cviète na opaènou stranu. Opakujte na obì strany celkem 3x, pøi posledním opakování v úklonech doprava a doleva chvíli setrvejte a dýchejte normálnì.





Obrázek: Závora





Flétnista


   Popis tohoto známe ze 7. sestavy (strana...).





Rozhnìvaný lev


  Chcete si zkusit, jak se tváøí rozhnìvaný lev? Sednìte si na paty. Kolena dejte od sebe, palce u nohou se dotýkají. Dlanì se špièkami prstù smìøujícími vzad umístìte na vnitøní stranu kolen a opøete se o natažené paže. Hlavu zakloòte. Nyní se podívejte do støedu mezi oboèí. Vaše nadoènicové oblouky tam vytváøejí jakoby písmeno "V". Dívejte se soustøedìnì na jeho špièku. Nyní vyplazujte jazyk a napínejte co nejvíce svaly oblièeje. V této pozici vydržte, dokud vám to bude pøíjemné. Pak se položte na záda a uvolnìte se. Možná ucítíte pøíjemné teplo a mravenèení v oblièeji a také uvolnìní v oblasti krku. Cvièení pomáhá  unaveným hlasivkám a mírní i bolesti v krku. Mùže také èlovìku pomoci se zbavit napìtí a hnìvu.





Obrázek: Rozhnìvaný lev





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech vleže)


   Toto cvièení navazuje na cvik popsaný v 6 a v 8. sestavì. Ležíte na zádech, nohy jsou pokrèené v kolenou a mírnì od sebe, chodidla spoèívají na podložce. Místo loïky nebo panenky si na bøíško mezi pupek a hrudník položte ruku. Druhou ruku si položte nìkam na hrudník. Oba lokty zùstávají na podložce. Bìhem celého cvièení dýchejte nosem. Chvíli pozorujte, jak se bøicho a hrudník pøi dýchání pohybují. Kolébají tak vaše ruce. Pak hloubìji vydechnìte a pøi nádechu zdvihnìte bøicho víc než normálnì, zdvihnìte o nìco více i hrudník. Pak dlouze, úplnì a plynule vydechujte. Je to jako by moøská vlna nádechu nejprve zdvíhala bøicho, pak hrudník a potom ji vystøídala dlouhá vlna výdechu. Opakujte 8-10x. 





Uvolnìní


   Cvik jsme popsali v 1. sestavì (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Svatý František na kamenité cestì


   Svatý František a jeho pøátelé se dobrovolnì rozhodli pro velmi prostý život. Nemìli dokonce ani boty. Jednoho dne šli František a jeho pøítel po kamenité cestì. Do bosých nohou je tlaèily ostré hrany kamenù. "Ach, kdyby tak byla tato cesta vystlaná mìkkou kùží, to by se nám to šlo," povzdechl si Františkùv pøítel. 


"To není nutné," usmál se František, "úplnì nám postaèí pár kožených podešví na nohách."


   Tento pøíbìh je i o tom, že místo fantazií je dobré vnímat skuteènost. Ta èasto nabízí dobré a jednoduché možnosti. �
10. sestava





Útoèící kobra a utíkající zajíc


  Toto cvièení najdete popsané v 7. sestavì (strana...). 





Ryba pøevalující se v moøi


   Cvièení jsme si popsali v 6. sestavì (strana...).





Hadí protažení


   Hadi mají pružné o ohebné tìlo, následující cvièení nám pomáhá být také pružní a ohební. Kromì toho posiluje toto cvièení zádové svaly.  


   Ležíte na bøiše, natažené ruce leží na zádech, pravá ruka drží levé zápìstí, ruce jsou natažené. S nádechem zvedejte natažené ruce, hlavu, krk a horní èást zad, boky tlaète proti podložce. Nohy zùstávají u sebe a na zemi. Po kratièkém zadržení dechu a výdrži v poloze se bìhem výdechu pomalu vra�te zpìt na zem. Opakujte 3-5x. 


 


Obrázek: Hadí protažení





Kobylka


   Všimli jste si, jak dokáže malá luèní kobylka daleko doskoèit? Musí být pìknì vytrénovaná. Trénink potøebují i naše zádové svaly. 


   Vyjdìte opìt z lehu na bøiše, paže jsou podle tìla, ruce dlanìmi dolù, brada je opøená o podložku, ramena a brada zùstávají bìhem celého cvièení na podložce. S nádechem pøitisknìte paže pevnì k zemi, a zanožte  nepokrèenou pravou nohu vzhùru, druhá noha i pánev zùstávají na podložce. Kratièce zadržte dech a v pozici vydržte. Bìhem výdechu pak nohu pomalu pokládejte zpìt na zem. Stejnì opakujte levou nohou. Opakujte 3-5x na obì strany. 


Obtížnìjší možnost: Mùžete cvièit stejnì, ale s obìma nohama souèasnì. Je to už hodnì obtížné cvièení. Dávejte pozor, aby pøi nìm ramena a brada zùstávaly na podložce a nohy byly natažené.





Obrázek: Kobylka





Zvíøátko v pelíšku


   Cvièení už znáte ze 3. sestavy (strana...).





Závora


   Tento cvik jsme popsali v 9. sestavì (strana...).





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech)


   I tento cvik už znáte z 9. sestavy (strana...). 





Uvolnìní


   Cvik jsme popsali už v 1. sestavì (strana...). 





Pøíbìh pro dìti: Héraklés


   Když byl øecký hrdina Héraklés pastýøem vysoko v horách, pøišly za ním dvì krásné ženy. Ta první naparádìná se mu pøedstavila jako Rozkoš a Pohodlí. Slibovala mu klidný život ze dne na den bez velké námahy. Ale kdyby si ji vybral, zùstaly by po nìm pouze prázdné mìchy od vína. Druhá žena byla také krásná, ale zároveò prostá a ušlechtilá. Pøedstavila se jako Ctnost. Jestliže si vybere ji, bude mít hodnì práce i starostí a dostane se i do nebezpeèí. Ale prospìje tak mnoha lidem. Ti si ho za to budou vážit. Zùstane po nìm veliké a dobré dílo. Jak to dopadlo? Héraklés si vybral Ctnost a o jeho hrdinských èinech se vypráví dodnes. 


   Hrdinství je i ráno vstát o chvilinku døív a zacvièit si. Co takhle to zítra zkusit?�
11. sestava





Taháme vodu ze studny


    Když døíve lidé potøebovali vodu, museli jít ke studni a vytáhnout vodu ve džberu. Urèitì si pøi tom pìknì procvièili tìlo. Rozhodnì víc, než kdyby jen otoèili kohoutkem vodovodu.


   V širokém stoji rozkroèném prople�te prsty rukou. Paže visí dolù pøed  vpøedu. Bìhem celého cvièení držte trup hezky vzpøímenì. Pøejdìte do mírného podøepu a setrvejte v krátké výdrži, vzpøímený trup se tak sníží o nìkolik centimetrù. Vra�te se do výchozí polohy. Cvièení ètyøikrát zopakujte a pøi každém dalším opakování pøejdìte do hlubšího podøepu. Cvièení mùžete spojit s dýcháním (s výdechem podøep, s nádechem vzpøim).





Obrázek: Taháme vodu ze studny





Tygøík


   Tento cvik je popsaný v 1. sestavì (strana...).





Zajíc (obtížnìjší možnost)


   Cvik jsme si popsali také v 1. sestavì, teï si ukážeme obtížnìjší možnost. Výchozí polohou je opìt sed na patách se vzpøímeným trupem. Na rozdíl od cviku, který už znáte, nyní položte obì pìsti do klína. Pokud má nìkdo vìtší bøíško, mùže místo toho položit do klína dlanì naplocho. S výdechem se pomalu pøedklánìjte a pokládejte èelo na podložku, zadeèek zùstává na patách. Dýchejte zhluboka do bøicha, i když proti bøichu trochu tlaèí ruce. Chvíli vydržte a pak se velmi pomalu vracejte se sedu na patách. 





Most, pod nímž pluje loï


   Mosty na nìkterých øekách se dají zdvíhat, aby pod nimi mohly projíždìt lodì. Když loï pøejede, most se zase vrátí dolù. Tak nìjak vypadá i následující cvièení. Patøí k tìm obtížnìjším. 


   Sednìte si s nohama nataženýma. Natažené paže jsou  hodnì vzadu za tìlem dlanìmi opøené o podložku, špièky prstù smìøují vzad. S nádechem zvedejte boky vzhùru a natahujte špièky nohou smìrem k podložce, nohy zùstávají napnuté. Zpevnìné nohy a hýždì tvoøí s trupem jednu linii. Hlava se dostává do záklonu a tìlo spoèívá pouze na rukách, patách a pøípadnì na chodidlech, pokud se vám podaøí dostat špièky nohou na podložku. Chvíli vydržte, než pod vámi propluje loï a pak s výdechem pomalu vracejte hýždì dolù na podložku. Cvièení mùžete ještì jednou nebo dvakrát zopakovat. 





Obrázek: Most, pod nímž pluje loï





Závora


   Cvik jsme si popsali v 9. sestavì (strana...).





Kravièka


   Díky kravám máme mléko, sýry nebo jogurt. Doufám, že se vám pozice kravièky bude líbit stejnì, jako vám chutná tøeba jogurt. 


   Posaïte se s nohama rovnì nataženýma. Pokrète levou nohu a položte levou patu vedle pravé hýždì. Nyní ohnìte pravou nohu v koleni a pøekøižte ji pøes levé stehno. Zevní strana pravého chodidla se tak dostane na zem vedle levého stehna, kolena jsou pøibližnì nad sebou. Zapažte pravou paži, ohnìte ji v lokti a položte mezi lopatky (prsty smìøují vzhùru). Vzpažte levou paži, ohnìte ji v lokti smìrem dolù a pokuste se mezi lopatkami zaklesnout prsty rukou. Kdyby to nìkomu nešlo, mùže si cvièení usnadnit napøíklad ruèníkem, který  drží v rukou a který ruce "prodlouží". Hlavu a trup držte vzpøíma. Mùžete na chvíli zavøít oèi a soustøedit se do støedu mezi pravým a levým oboèím. Pak vystøídejte ruce i nohy a cviète stejnì na opaènou stranu.





Obrázek: Kravièka





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech)


   Cvik jsme už popsali v 9. sestavì (strana...).





Rozšíøené uvolnìní


    Navazuje na cvièení, které znáte z 1. sestavy. 


    Položte se na záda, ruce nechte vedle tìla, dlanì jsou vzhùru a prsty volnì pokrèené. Nohy jsou mírnì od sebe, hlava volnì položená. Kdyby bylo nìkomu chladno, mùže se pøikrýt lehkou dekou. Mùžete se ještì zavrtìt, zachumlat, uvelebit. Pak zavøete oèi. 


   Uvìdomte si pravou ruku, tentokrát ji nemusíte zdvíhat, staèí si ji uvìdomit a nechat ji uvolnit. Stejnì si uvìdomte a nechte uvolnit levou ruku. Je úplnì bezvládná. Pak si uvìdomte a nechte uvolnit pravou nohu. Potom si uvìdomte a nechte uvolnit i levou nohu. 


   Nyní si uvìdomte a nechte uvolnit èelo, oèi, tváøe, pusu a èelist. Uvìdomte si a nechte uvolnit i krk. Uvìdomujte si a nechávejte uvolnit také hrudník, záda i bøíško. Nechte uvolnit celé tìlo, úplnì uvolnit.


   Pak si uvìdomte dotek vdechovaného a vydechovaného vzduch v nose. Vnímejte pøirozené dýchání v nose. Jestli chcete, mùžete spojit uvìdomování si dechu s poèítáním. S nádechem poèítejte 1, s výdechem 1, s nádechem 2, s výdechem 2, s nádechem 3, s výdechem 3, napøíklad do 10.


   Pak si mùžete uvìdomit, jak se za vašimi zavøenými víèky objevují následující obrazy: dveøe vašeho bytu nebo domu, silný a zdravý strom, vaše oblíbená barva, nìjaké milé domácí zvíøe, kvìtina, klidnì plynoucí øeka, nebe plné hvìzd a slunce na obloze.


   Nakonec se protáhnìte jako pøi probuzení z pøíjemného a osvìžujícího spánku a otevírejte oèi. 





Pøíbìh pro dìti: Ptáci a sí�


   V lese žilo spokojenì hejno ptákù. Až jednou pøišel do tohoto lesa ptáèník a nastražil na nì sí�. Sí� na nì spadla a všichni ptáci se do ni chytili. Pokoušeli se dostat na svobodu, ale marnì. Až ten nejmoudøejší z nich dostal nápad. Øekl ostatním: "Sám se ze sítì nikdo z nás nedostane. Ale když se domluvíme, musí se to podaøit. Až dám znamení, všichni najednou zkuste vzlétnout." A tak se i stalo. Ptáci i se sítí vyletìli vzhùru k obloze a ve vzduchu se sítì snadno zbavili. 


   Milé dìti, tento pøíbìh je o tom, že když ptáci nebo lidé spojí síly k dobrému úèelu, mohou dokázat i to, co se zdálo nemožné. Našli byste nìjaký pøíklad, kdy se lidem, kteøí spojili síly, podaøilo nìco velkého nebo krásného. Možná že nìkde poblíž místa, kde bydlíte, stojí nìjaký krásný chrám nebo zámek. Myslíte, že by ho dokázal postavit jediný èlovìk?�
 12. sestava





Poznámka pro dospìlé: Vhodnìjší cvièení pro dìti než je pozdrav slunci se hledají jen obtížnì. Pozdrav slunci procvièí páteø dopøedu i dozadu, posílí svaly rukou i nohou, uèí uvìdomovat si dýchání, procvièí i obìhový systém.  U nás se toto cvièení mimo jiné úspìšnì používalo u dìtí s vadným držením tìla. Pravda, je to cvièení ponìkud komplikovanìjší a namáhavìjší. Proto ho také zaøazujeme až v této èásti knihy, když už dítì zvládlo jednodušší cviky. 





Pozdrav slunci


   Slunce nás všechny høeje, díky nìmu mohou na zemi rùst rostliny a žít zde zvíøátka i lidé. Proto se dávné národy jako Indové, Egyp�ané nebo Øekové ke slunci obraceli s velikou úctou a vdìèností. Následujících dvanáct pozic pozdravu slunci se nejèastìji cvièilo pøi východu nebo pøi západu slunce. Pokud nebudete pøi svém cvièení na sluníèko vidìt, nevadí to. Jestli je to možné, natoète se alespoò do smìru, kde se slunce na obloze právì nachází. Sluníèko vás døíve èi pozdìji pozdraví svými paprsky, vy ho mùžete pozdravit následujícím cvièením. Dá vám sílu a energii. S dýcháním si zatím nelamte hlavu a dýchejte normálnì. Správné dýchání ke cvièení pøidáte, až se nauèíte jednotlivé pozice.





1. pozice: Výchozí polohou je pozice hory, kterou známe z 2. sestavy (strana...). Jedná se o vzpøímený a uvolnìný stoj, paty jsou u sebe. Pak sepnìte ruce uprostøed hrudníku, lokty u tìla. Výdech.





Obrázek 1. pozice





2. pozice: Vzpažte ruce, hlavu, šíji i trup zvolna zaklánìjte a protahujte. Nádech.





Obrázek 2. pozice





3. pozice: Plynule pøecházejte do pøedklonu, ruce pøibližujte k chodidlùm, kdo je hodnì ohebný, mùže se rukama dotknou podložky vedle zevních stran chodidel. Hlavu pøibližujte ke kolenùm, ale cviète jen tak, aby to bylo ještì pøíjemné. Nohy zùstávají natažené (v tìlocvièné terminologii propnuté). Výdech.





Obrázek 3. pozice





4. pozice: Pravou nohu hodnì zanožte hodnì dozadu a lehce dokleknìte na pravé koleno (vzpor døepmo zánožný pravou). Levá noha se je pokrèená v koleni i v kyèli, levé chodidlo zùstává plnou plochou na podložce na úrovni rukou. Paže se prsty rukou opírají o podložku a pomáhají udržovat rovnováhu. Vypnìte hrudník, hlavu držte hrdì zpøíma. Nádech.





Obrázek 4. pozice





5. pozice: Zanožte levou nohu, pravá jde kousek dopøedu, takže se obì nohy dostanou vedle sebe. Pánev zdvíhejte co nejvýš a nohy natahujete. Bradu pøitahujte k hrudníku. Paty natažených nohou pokud pøiblíží k podložce nebo se jí dokonce dotýkají. Ruce, tìlem a nohy tak vytváøejí jakoby písmeno A. Této pozici se také nìkdy øíká "pes s hlavou dole". Výdech.





Obrázek 5. pozice





6. pozice: Mohli bychom si ji pojmenovat tøeba housenka. Posuòte chodidla kousek dozadu. Pak lehce položte na zem kolena, hrudník a bradu. Pánev zùstává nad podložkou. Paže jsou pokrèené a opírají se o podložku vnì hrudníku. Po pøedchozím výdechu zde krátce zadržíme dech.





Obrázek 6. pozice





7. pozice: Tak tuto pozici už známe odjinud. Jestlipak si vzpomínáte na cvièení, pøi kterém honila kobra zajíèka, a nechytila ho? Pánev spus�te k podložce, nohy jsou u sebe a jsou natažené. Vzepnìte se na paže a hrudník pozvolna vzpøimujte až pøejdete i s hlavou do záklonu.  Nádech.





Obrázek 7. pozice





8. pozice: Pomalu zvedejte pánev. Paty opìt tlaète proti podložce a bradu pøitáhnìte k hrudníku. To je pøece pes s hlavou dole neboli 5. pozice, kterou už znáte. Výdech





Obrázek 5. pozice





9. pozice: Pozor, nejtìžší místo cvièení! Pokrèená pravá noha se pohybuje dopøedu pøibližnì na úroveò rukou. Tam ji také plným chodidlem pokládáte na podložku. Nìkomu to dá trochu práci. Levým kolenem lehce dokleknìte na podložku, šíji i trup zakláníte, hlavu držte zpøíma. Je to naše známá 4. poloha. A zase pøi ní nadechujeme.





Obrázek 4. pozice





10. pozice: Zvedejte se na levé noze a pøinožte pravou, nohy se natahují a vy se dostáváte do pøedklonu a do pozice è. 3. Výdech.





Obrázek 3. pozice





11. pozice: Teï už je to jednoduché. Plynule se vzpøimujte, vzpažte a pøejdìte do záklonu. A už jste v pozici 2. Nádech.





Obrázek 2. pozice





12. pozice: Vrátíte se do 1. pozice, tedy vzpøímeného a uvolnìného stoje s rukama sepnutýma pøed støedem hrudníku. Výdech.





Obrázek 1. pozice





   S dalším nádechem spustíte ruce volnì podle tìla, s výdechem je pak mùžete sepnout na hrudi a pokraèovat znovu 1. pozicí. Ale pozor, pøi dalším opakování nohy vystøídáte. Ve 4. pozici pùjde tentokrát dozadu levá noha a levou nohou pùjdete dopøedu v 9. pozici. 





Obtížnìjší možnost: Až zvládnete jednotlivé pozice, pøidejte správné dýchání. Pozice 1., 3., 5., 8., 10. a 12. zaujímáte bìhem výdechu, pozice 2., 4., 7., 9. a 11. pøi nádechu a pøi pozici 6. zadržíte dech po výdechu. Máte to také popsáno u jednotlivých pozic. Poradím vám, jak si to dobøe zapamatovat. V pozicích, kdy se hrudník rozepíná, nadechujete, v pozicích, kdy se hrudník a bøíško stlaèují, vydechujete. 





Poèet opakování: Možná vám ze zaèátku budou úplnì staèit 2 kola. Po èase mùžete zvýšit na 6 nebo i na 12 kol. Když se cvièení èlovìk nauèí, nezabere to mnoho èasu, i když cvièíme plynule a zvolna. 





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech)


   Tak tohle už známe z 9. sestavy (strana...).





Rozšíøené uvolnìní


   To také známe a to ze sestavy è. 11 (strana...).


 


Pøíbìh pro dìti: Želva a jelen


   V pralese byla nuda a tak se zvíøátka rozhodla uspoøádat závody. Hlavní cenou byla krásná hlávka zelí! Do závodù se pøihlásil jelen. Zvíøátka vìdìla že jelen bìhá velmi rychle a nikdo s ním nechtìl v bìhu mìøit síly.  Pak se ale pøihlásila i želva. Mìla k tomu dobré dùvody. Želví rodina byla veliká a hlávka zelí by jim pøišla náramnì vhod. Pøišel velký den. Želva i jelen vyrazili vpøed, pravda jelen o hodnì rychleji. Když získal jelen veliký náskok, øekl si: "Co se budu honit, na chvíli si odpoèinu, želva mì stejnì nemùže dohnat." I lehl si do stínu pod veliký strom a usnul. Jenže želva se nezastavovala a závod k údivu všech nakonec vyhrála.


   Tento pøíbìh je o tom, že vytrvalost je nìkdy dùležitìjší než nadání. Pokud je ale nìkdo vytrvalý a nadaný zároveò, tím lépe. Znáte nìkoho takového? �
13. sestava





Pozdrav slunci


   Tento cvik jsme popsali v pøedchozí 12. sestavì. Se zaujímáním jednotlivých pozic spojujte výdech, nádech a zadržení dechu, jak jsme si to už popsali. Postupnì mùžete zvyšovat poèet opakování. Nezapomeòte pøi každém kole vystøídat nohy v pozicích 4. a 9. 





Hora


   Po skonèení pozdravu slunci setrvejte chvíli nehybnì v pozici hory. Tìlo zpevnìte a uvolnìte. Pozice hory je popsaná v 2. sestavì (strana...). Dech se tak úplnì zvolní a zklidní. 





Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech)


   Nyní si zopakujte plný dech. Pro pøipomenutí uvádím, že je popsaný v 9. sestavì (strana...). Ale vy ho už umíte zpamìti, viïte. 





Lovec


   Tak tohle jste ještì necvièili. V sedu na patách nebo v jiné pohodlné pozici v sedì se zaposlouchejte do zvukù kolem, jako byste byli na lovu. Snažte se zachytit i to nejvzdálenìjší šustnutí. Pozornì naslouchejte zvukùm pøicházejícím zblízka i z dáli. Snažte se rozeznat smìr, odkud zvuky pøicházejí, i vzdálenost od jejich zdroje. Nehodno�te zvuky ani  neposuzujte, jestli jsou dobré nebo špatné. Prostì je poslouchejte, nic víc. Pozornì, soustøedìnì, uvolnìnì poslouchejte okolní zvuky. 





Poznámka pro dospìlé: Cvièení mùžete dítìti podstatnì usnadnit tím, že  ho budete bìhem cvièení na zevní zvuky upozoròovat. Mùžete napø. øíkat: "Slyšíš, vzdálený zvuk autobusu, odkud asi jede? Venku zpívá pták. Teï sem doléhá vzdálený hlas. Jaké další zvyky ještì slyšíš? Kolik zvukù dokážeš slyšet souèasnì? Odkud pøichází ten hlas?" 


   Cvièení trvá tak dlouho, dokud dokáže dítì udržet pozornost, vìtšinou ne déle než 3-5 minut. 





Rozšíøené uvolnìní


   To jsme popsali v 11. sestavì (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Hloupý král


   Byl jednou jeden král. Od mládí ho obklopovali pohodlím. Nepoznal, co je nedostatek. Pocity nebo starosti obyèejných lidí mu byly naprosto cizí. Jednoho rána se král probudil a mìl divný pocit. Zavolal svého lékaøe. Lékaø ho prohlédl, ale nic na nìm nenašel. Král byl nespokojený a dal si zavolat jiného lékaøe. Ani ten nic nenašel a i jemu král pøipadal docela zdravý. Až další lékaø králi nesmìle øekl: "Pane králi, vy nejste  nemocný, ale mohl byste mít docela normální žízeò."


Král se velmi rozzlobil: "Co si to dovoluješ? Jak tì mohlo jenom napadnout, že mocný a vznešený král jako já, by mohl mít takový obyèejný pocit. Obyèejnou žízeò. Kliï se mi z oèí!" 


   Jestli ten hloupý král nedostal rozum a nenapil se minerálky nebo šípkového èaje, trápí ho žízeò ještì dodnes. 


   Náš dnešní pøíbìh byl o tom, že pýcha mùže nìkteré lidi pøipravit o zdravý rozum. �
14. sestava





Pozdrav slunci


   Pozdrav slunci je popsaný ve 12. sestavì (strana...).





Motýlek


   Pomocí motýlka pøipravíte své nohy na sedy se zkøíženýma nohama. Nejprve polovièní motýlek. Sednìte si s nohama nataženýma. Patu pravé nohy umístìte do rozkroku nebo, pokud to dokážete, umístìte nárt pravé nohy na levé stehno. Zùstaòte pøi tom zpøíma. Nyní jedním prstem pravé ruky lehce stlaèujte ohnuté koleno pravé nohy smìrem k podložce. Cvièení nesmí v žádném pøípadì bolet. 


   Pøi úplném motýlku spojte chodidla, paty pøitáhnìte propletenými prsty rukou k rozkroku a kolena tlaète od sebe. Zùstaòte pøi tom zpøíma. Mùžete také koleny lehce kmitat, jako když motýl letí nìkam na návštìvu.





Obrázek: Motýlek





Snadný sed (Turek)


   Je to velmi jednoduché. Výchozí polohou je sed s nataženýma nohama. Ohnìte pravou nohu v koleni a umístìte ji pod levé stehno. Pak ohnìte levou nohu a umístìte ji pod pravé stehno. Noha, která je blíže k tìlu, je více ohnutá. Nohy mùžete za chvíli vymìnit. 





Obrázek: Snadný sed (Turek)





Polovièní lotos


   Opìt vyjdìte ze sedu. Ohnìte pravou nohu v koleni a umístìte ji pod levé stehno. Nárt levé nohy pak položte na pravé stehno. a levé koleno nechte pøibližovat podložce. Noha, která je nahoøe, je více namáhána, proto po chvíli nohy vymìòte. Tento i pøedchozí sed velmi usnadní, když si podložíte hýždì složeným ruèníkem nebo dekou. 





Obrázek: Polovièní lotos





Poznámka pro dospìlé. Úplnou lotosovou pozici zde zámìrnì nepopisuji, i když mnohé dìti ji dokáží zaujmout i bez pøedchozí pøípravy. Jedná se už o pomìrnì nároèné cvièení, ménì zkušeným cvièencùm nedoporuèuji v nìm déle setrvávat. 





Plný dech v sedu


   Plný dech vleže je popsaný v 9. sestavì pod názvem "Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech)". My si ho ale nyní zacvièíme v sedì. Sednìte si na paty (diamantový sed), do snadné pozice (Turek), nebo do polohy polovièního lotosu. Je velmi dùležité, abyste bìhem cvièení zùstávali zpøíma. Ruce nechte položené na stehnech nebo na kolenou. Bìhem celého cvièení dýchejte nosem. Chvíli pozorujte, jak se bøicho a hrudník pøi dýchání pohybují. Pak hloubìji vydechnìte a pøi nádechu vystrète horní èást bøicha víc než normálnì a zdvihnìte a rozšiøujte více i hrudník. Pak dlouze, úplnì a plynule vydechujte. Je to jako by vlna nádechù nejdøív zdvíhala bøicho, pak hrudník a potom ji vystøídala dlouhá vlna výdechu. Opakujte 8 -10x.





Upøený pohled


   Nauèíme se další nové cvièení, které rozvíjí schopnost soustøedìní a navíc je zajímavé.





Obrázek ke cvièení upøený pohled





   Obrázek s nápisem "RADOST" vám mohou rodièe okopírovat a pøípadnì i zvìtšit, nebo si vy mùžete obrázek pøekreslit. Tento obrázek umístìte do výše oèí a na délku natažené paže. Nosíte-li brýle, sundejte je, i když tøeba nebudete vidìt úplnì ostøe. Dívejte se na svìtlý bod uprostøed  písmene "O" ve slovì "RADOST". Dívejte se na nìj soustøedìnì, bez mrkání a upøenì asi minutu.  Pak na chvíli zavøete oèi. Pozorujte co se objeví pøi zavøených oèích. Po èase tam možná uvidíte známý obrázek.


   Celé cvièení mùžete ještì jednou nebo dvakrát zopakovat. 





Rozšíøené uvolnìní


   S tímto cvikem jsme se už seznámili v sestavì 11 (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Divoký slon


   Jeden mladý nadšený Evropan chtìl co nejrychleji dosáhnout pokroku v józe. Požádal proto mistra jógy o nìjaké zvláštní cvièení. Mistr mu poradil, aby se snažil vidìt v každém èlovìku i ve zvíøatech jiskru dokonalosti. Jednou se ale žákovi stalo, že ho poranil zdivoèelý a splašený slon. Mistr se ho pak ptal, proè vèas neutekl. Žák odpovìdìl: "Snažil jsem se i v tom divokém slonu hledat dokonalost."


Mistr mu na to øekl: "Mìl jsi hledat dokonalost v místních lidech, kteøí tì pøed zdivoèelým zvíøetem varovali."


   Jak jste jistì pochopili, tento pøíbìh je o tom, že vznešené ideály je tøeba skloubit se skuteèným životem. �
15. sestava





Pozdrav slunci


   Tento cvik je popsaný v 12. sestavì





Závora


   Cvik je popsaný v 9. sestavì (strana...). 





Kravièka


   Cvik najdete v 11. sestavì (strana...). 





Jógové sedy


   Zopakujte si jógové sedy: Je to sed na patách (diamantový sed) popsaný v 1. sestavì (strana...), snadný sed (Turek) a polovièní lotos. Ty jsou popsané v 14. sestavì (strany..., ...a ...). 





Plný dech v sedu s prodlouženým výdechem


      Plný dech v sedu jsme popsali v 14. sestavì (strana...), teï si ho ale ještì o nìco vylepšíme. Sednìte si na paty (diamantový sed), do snadné pozice (Turka), nebo do polovièního lotosu. Je tøeba, abyste bìhem cvièení zùstávali zpøíma. Ruce nechte na stehnech nebo na kolenou. Dýchejte nosem. Chvíli pozorujte, jak se bøicho a hrudník pohybují pøi dýchání. Pak hloubìji vydechnìte a pøi nádechu vystrète horní èást bøicha víc než normálnì a zdvihnìte a rozšiøujte více i hrudník. Potom dlouze, úplnì a plynule vydechujte. Cvièení si vylepšíte tím, že budete prodlužovat výdech, aby byl delší než nádech. Pokroèilí mohou prodlužovat výdech na dvojnásobek nádechu. Jestliže tedy nìkdo poèítá pøi nádechu 1, 2, 3, 4, bude vydechovat na 8 dob. Pokud by nìkdo nadechoval na 5 dob, bude vydechovat na 10 dob.  Opakujte 8x. Dlouze a úplnì vydechovat je dùležité. Nauèí nás tomu i následující pìkné cvièení. 





Èmelák


   Vzpomínáte, jak hluboce bzuèí èmelák. Možná právì proto mu také nìkdy øíkají brundibár. Dýchejte opìt nosem. Zhluboka se nadechnìte plným dechem do bøicha i do hrudníku. Pak dlouze vydechujte a vydávejte pøi tom hluboký, bzuèivý a plynulý èmeláèí zvuk. Opakujte 8x. 





Upøený pohled


   Cviète tento cvik, jak je popsaný v pøedchozí 14. sestavì (strana...). Co vidíte pøi zavøených oèích, když jste se pøed tím dívali na nápis "RADOST"? Pøi troše cviku možná zjistíte, že se vám za zavøenými víèky objevuje svìtlý obdélník odpovídající tmavému obdélníku, na který jste pøed okamžikem hledìli. Možná èasem dokážete v tomto obdélníku rozpoznávat i písmenka.  





Rozšíøené uvolnìní


   Pokud si ho nìkdo nepamatuje, najde ho v 11. sestavì (strana...).





Pøíbìh pro dìti: Tržištì života


   Velký indický mudrc Rámakrišna poslal jednoho svého žáka nakupovat na trh. V Indii je zvykem nekupovat jen tak, ale o cenì smlouvat. Žák si ale myslel, že je to pod jeho úroveò. A tak za nákup zaplatil neúmìrnì velkou cenu. Když se vrátil, zeptal se ho Rámakrišna, proè ho nákup stál tolik penìz. Žák odpovìdìl, že jako duchovní èlovìk nechtìl s prodavaèi smlouvat. Rámakrišna mu na to øekl: "Dokud budeš chodit po tržištích života, musíš se uèit znát jejich zákony." 


   Tento pøíbìh se trochu podobá pøedchozí pøíhodì o divokém slonu. Vznešené myšlenky a skuteènosti života je tøeba skloubit. �
16. sestava





   Z cvikù, které jsme se nauèili, se dá sestavit hezká sestava. Mohla by vypadat tøeba tak, jak si ji za chvíli popíšeme.





Pozdrav slunci


   Ten jsme popsali v 12. sestavì.





Zajíc se zdviženýma ušima


   Pro zmìnu si mùžeme zacvièit polohu zajíce se zdviženýma ušima. Chcete vìdìt jak? 


    Výchozí polohou je zase sed na patách. Zapažte a prople�te prsty u rukou, paže napnìte. S výdechem se pøedklánìjte a pokládejte hlavu na zem. Souèasnì se zvedejte obloukem natažené paže s propletenými prsty nad hlavu. Uvolnìte se. Chvíli vydržte a uvìdomujte si pøirozený dech. S nádechem se vracejte zpìt do sedu na patách.  





Obrázek: Zajíc se zdviženýma ušima





Velbloud


   Velblouda jsme popsali už døíve v 2. sestavì (strana...).





Závora


   Závoru máte popsanou v 9. sestavì (strana...).





Flétnista


   Tento cvik je uvedený v 8. sestavì (strana...). 





Hrdina


   Cvik se nachází ve 3. sestavì (strana...).





Oèní cviky


   Sednìte si do nìjakého jógového sedu, je ale možné cvièit i ve stoji nebo v sedì na židli. Cvièení mùžete použít kdykoliv bìhem dne, kdybyste cítili, že jsou oèi unavené. 


  Dívejte se aniž byste pohybovali hlavou støídavì 4x nahoru a dolù, pak 4x co nejvíc doprava a doleva, 4x šikmo doprava nahoru a doleva dolù a 4x šikmo doleva nahoru a doprava dolù. Pak koulejte oèima 2x zprava doleva a 2x v opaèném smìru. Nakonec se støídavì dívejte na nìjaké pøedmìty v tìsné blízkosti a na nìco hodnì vzdáleného.





Plný dech v sedu s prodlouženým výdechem


   Toto cvièení známe z pøedchozí 15. sestavy (strana...).





Èmelák


   Èmeláka jsme popsali v 15. sestavì (strana...). Opakujte ho 8-10x. 





Upøený pohled


   O cviku upøený pohled na obrázek s nápisem "RADOST" jsme hovoøili už ve 14. sestavì (strana...). Tento cvik zde pøipomenu a trochu si ho rozšíøíme.


   Obrázek umístìte do výše oèí a na délku natažené paže. Dívejte se na svìtlý bod uprostøed  písmene "O" ve slovì "RADOST". Dívejte se na nìj klidnì a bez mrkání asi minutu. Pak na chvíli zavøete oèi. Pozorujte obrazy, které se vynoøí za zavøenými víèky. Po nìjaké dobì cvièení asi zjistíte, že se vám za zavøenými víèky objevuje svìtlý obdélník odpovídající tmavému obdélníku na obrázku. Nìkdo dokáže v svìtlém obdélníku za zavøenými víèky vidìt i písmena. Na to mùžete navázat tím, že si obrázek pøedstavíte a soustøedíte se na chvíli na tuto pøedstavu. Pak mùžete tento cvik opakovat.





Rozšíøené uvolnìní


   To je popsané v 11. sestavì (strana...). 





Pøíbìh pro dìti: Dobrá rada


   Jeden chudák si tìžce vydìlával na živobytí tím, že sbíral suché døevo a prodával ho na trhu. Jednoho dne ho potkal mudrc a poradil mu, aby šel hloubìji do lesa. Chuïas uposlechl a v lese našel kmen santálového stromu s voòavým døevem. Vzácné døevo prodal na trhu a šel mudrci podìkovat. Mudrc se jen usmál a øekl mu, a� jde ještì dál. Chudák pak v lese našel žílu mìdìné rudy. Když to øekl mudrci, ten se jen usmál, a poradil jít ještì dál. Hloubìji v lese pak byla ruda støíbra. A tak by náš pøíbìh mohl pokraèovat do nekoneèna. Je totiž o tom, že v józe i v životì je dobré neustrnout a jít dál a dál. Znáte nìkoho ze svého okolí, kdo se nespokojuje s dosaženým, ale poøád se snaží být lepší a lepší. �
Krátké sestavy


   Tøeba má nìkdo jen velmi málo èasu, a pøece by chtìl jógu pravidelnì cvièit. Je to možné. Následující krátké sestavy zaberou skuteènì jen velmi málo èasu. Èas vìnovaný udržování si dobré kondice se kromì toho èlovìku mnohokrát vrátí v lepší tìlesné i duševní výkonnosti a v lepším zdraví. 





1. krátká sestava: Tygøík - letadlo - uvolnìní. Všechny tyto cviky jsou popsané v 1. sestavì  (strany ...).


2. krátká sestava: Pozdrav slunci (12. sestava strany ...až...) - Strom ve vìtru (8. sestava, strana...) - plný dech vleže na zádech (9. sestava, strana...). 


3. krátká sestava: Útoèící kobra a utíkající zajíc (7. sestava, strana...) - závora (9. sestava, strana...) - plný dech v sedu na patách (15. sestava, strana...) - uvolnìní (1. sestava, strana...).





A na konec... pøíbìh: Nejdùležitìjší objev v dìjinách


Ne, nebyl to vynález ohnì, bronzu nebo kola. Stalo se to velmi dávno. Tehdy se potkali lovci ze dvou rùzných tlup pralidí. Nejdøív proti sobì zdvihli klacky, oštìpy a kamenné sekyry. Už už se zdálo, že dojde k rvaèce. Pak ale náèelník jednoho kmene prožil nìco zvláštního. Najednou si uvìdomil, že v pralidech proti nìmu je nìco úplnì stejného jako v nìm samém i v pralidech jeho vlastního kmene. Pak dostal úžasný nápad: místo boje se spøátelit. Na jeho ošlehaném vrásèitém oblièeji se objevil úsmìv a jeho pravice udìlala smíølivé gesto. Náèelník druhého kmene pochopil. Po krátké chvíli již muži, ženy i dìti na obou stranách odložili zbranì a posadili se. Nejenže se rozdìlili o zásoby, ale také se jeden od druhého mnohému prospìšnému nauèili. Toho roku byla zvláš� krutá zima. Oba kmeny pøežili jen díky tomu, že dokázali spojit své síly. Pamatujte prosím na tento nejvìtší z lidských vynálezù. A ještì úkol nebo spíš otázka: Kdo z vašeho okolí umí s druhými lidmi dobøe vycházet a spolupracovat? 





Návrh ilustrace: Spøátelení náèelníci pralidí a v pozadí jejich kmeny





�
Pozdrav slunci





Dobré ráno!


Slunko vstává!


Sláva! To je dobrá zpráva!


Ranní slunko vesele


vyskoèilo z postele, 


a už svítí a už høeje,


i ta žížala se smìje


nová kytka rozkvetla


do tepla a do svìtla,


èmelák bzuèí, brouk si bruèí,


svìt nás bere do náruèí,


vstávejte a pojïte ven!


Díky slunko! Dobrý den!





Daniela Fischerová





�
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Porucha pozornosti s hyperaktivitou


Sklony k násilnému chování


Prevence problémù pùsobených návykovými látkami


1. sestava


Strom, koèka, tygøík, letadlo, sed na patách (diamantový sed), zajíc, uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Gándhí a chlapeèek, který mìl rád sladké


2. sestava


Opièka na procházce, zajíc, velbloud, zkrácená relaxace, letadlo, hora, uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Kráva má ráda hrušky


3. sestava


Králíèek hledá mrkev, zvíøátko v pelíšku, lev kamarád, lukostøelec, hrdina, uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Nejlepší lukostøelec


4. sestava


Poznámka pro dospìlé, procvièení krku, procvièení ramen, koukneme se na koleno, mletí obilí, zajíc, velbloud, letadlo, uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Labu� a lotos


5. sestava


Nebeské protažení, kolébka, sfinga, zvíøátko v pelíšku, letadlo s výdržemi, volavka, uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Chytrá ryba


6. sestava


Sekání døíví, námoøník, já jsem, veslování, ryba pøevalující se v moøi, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní dech), uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Indiánský kouzelník a deštníky


7. sestava


Útoèící kobra a utíkající zajíc, zvíøátko v pelíšku, velbloud, dvojí úhel, flétnista, ryba pøevalující se v moøi, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní dech), uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Zkrocení divokého konì


8. sestava


Køídla, nebeské protažení, strom ve vìtru, zajíc, velbloud, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní a hrudní dech), uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Had, který byl kusem provazu 


9. sestava


Vraní chùze, zajíc, lev kamarád, závora, flétnista, rozhnìvaný lev, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech vleže), uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Svatý František na kamenité cestì


10. sestava


Útoèící kobra a utíkající zajíc, ryba pøevalující se v moøi, hadí protažení, kobylka, zvíøátko v pelíšku, závora, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech), uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Héraklés


11. sestava


Taháme vodu ze studny, tygøík, zajíc (obtížnìjší možnost), most, pod nímž pluje loï, závora, kravièka, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech), rozšíøené uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Ptáci a sí�


12. sestava


Pozdrav slunci, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech), rozšíøené uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Želva a jelen


13. sestava


Pozdrav slunci, hora, kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (plný dech), lovec, rozšíøené uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Hloupý král


14. sestava


Pozdrav slunci, motýlek, snadný sed (Turek), polovièní lotos, plný dech v sedu, upøený pohled, rozšíøené uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Divoký slon


15. sestava


Pozdrav slunci, závora, kravièka, jógové sedy, plný dech v sedu s prodlouženým výdechem, èmelák, upøený pohled, rozšíøené uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Tržištì života


16. sestava


Pozdrav slunci, tygøík, zajíc s zdviženýma ušima, velbloud, závora, flétnista, hrdina, oèní cviky, plný dech v sedu s prodlouženým výdechem, èmelák, upøený pohled, rozšíøené uvolnìní. Pøíbìh pro dìti: Dobrá rada


Krátké sestavy


A na konec... pøíbìh: Nejdùležitìjší objev v dìjinách�



Seznam ilustrací (øazeno jako v textu, neurèeno do tisku)





Strom výchozí poloha


Strom ve stoji


Koèka


Tygøík s kolenem u brady


Tygøík se zaklonìným trupem


Letadlo


Sed na patách (diamantový sed)


Zajíc


Opièka na procházce


Polovièní velbloud


Velbloud


Králíèek hledá mrkev


Zvíøátko v pelíšku


Lev kamarád


Lukostøelec


Hrdina


Procvièení krku


Procvièení ramen


Koukneme se na koleno


Mletí obilí


Lotos a labu�


Nebeské protažení


Kolébka


Sfinga


Volavka


Sekání døíví


Námoøník


Veslování


Ryba pøevalující se v moøi


Kolébáme panenku nebo loïka na vlnách (bøišní dech)


Útoèící kobra a utíkající zajíc


Dvojí úhel


Flétnista


Køídla


Strom ve vìtru


Vraní chùze


Závora


Rozhnìvaný lev


Hadí protažení


Kobylka


Taháme vodu ze studny


Most, pod nímž pluje loï


Kravièka


Pozdrav slunci


1. pozice


2. pozice


3. pozice


4. pozice


5. pozice


6. pozice


7. pozice


Motýlek


Snadný sed (Turek)


Polovièní lotos


Obrázek ke cvièení upøený pohled


Zajíc se zdviženýma ušima


Spøátelení náèelnící





