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Pod ékovani

Dékuji svym ucitelim v Biharské Skole jogy v Severni Indii, kde jsem se mél
moznost s jogou seznamovat. Z materialt Biharské Skoly jogy jsem také
Cerpal pfi praci na této knize. Dékuji svym netefim Pavle a MiSe (vék 9 a 7
let), které se mnou ochotné spolupracovaly a byly prvnimi posuzovatelkami
této knizky. Jsem také zavazan pani Daniele Fischerove, jez mé trpélivé uci
vyjadfovat se srozumitelné, a pfispéla fadou dobrych napadu. Za pfipominky
a podnéty k rukopisu dékuji Ing. Janu Knaislovi a jeho manzelce Ivané a Otto
Kailovi , ktefi s détmi dlouho cvici. V souvislosti s pfipravou rukopisu jsem
také zavazan Mgr. Svatavé Vyletove, odbornici v Ié€ebné rehabilitaci. Velky
dik patfi panu PaedDr. Jan Tupému a pani PaedDr. Hané Pernicové z
Vyzkumného uUstavu pedagogického v Praze, jejichZ pfipominky a podnéty
jsem do rukopisu na mnoha mistech zapracoval.



Vazena maminko, vazeny tatinku aneb Aby Vase dit & mélo z této knizky
CO nejv étSi prosp éch

Tuto kniZku jsem psal pro Vas a pro VaSe déti. Pasaze ur¢ené Vam
dospélym odliSuji drobnéjSi sazbou, pro déti pouzivam vétsi pismena.
Jednotlivé sestavy cvikl jsem pfiblizné sefadil od jednodussich k obtiznéjSim.
Je tedy rozumné zacit prvni sestavickou a postupovat k dalSim. Je ovSem
mozné, Ze si dité nékterou sestavu zvlasté oblibi, v tom pfipadé neni nutné
pospichat k dalsim. U fady cvik( uvadim i obtizné&jsi variantu. Tu samoziejmé
pouZzijete az po té, co dité zvladlo jednodussi variantu. Abyste méli z knizky
CO nejvetsi prospéech, prectete si, prosim, nasledujici radky. Pravda, jsou
trochu suché, ale slibuji, Ze dale bude kniZka barevnéjsi a zajimavéjsi.
Teélocviénych nazvl v knize se prosim nelekejte, jejich znalost neni nutna.
Uvadim je spiSe v zavorce, protoZe tuto knizku mozna pouziji i pedagogove
napr. ve Skolnich druzinach nebo pfi hodinach télocviku.

Pro€ joga pro d éti?

N¥3%

DGvodU je vic. Zivot v pFistim stoleti, pro které déti vychovavate, bude jesté
komplikovanéjsi a jisté ne bez strest. Umét stres zvladat a chranit tak své
zdravi je dulezité pro déti i pro dospélé. Dulezité je vyhybat se navykovym
latkam, ty jsou pro déti a dospivajici jeSté nebezpecnéjsi nez pro dospélé. | v
tom muze joga pomoci. Spravné provadéna joga také podporuje zdravy
télesny vyvoj a miZe vyrovnat nepfiznivého Gcinky nadmérného sezeni.
Dlouhé sezeni, jak zndmo, détskému pohybovému systému nesvedci.
Spravne provadena joga rozviji tvorivost, pfedstavivost, soustfedéeni a
pomaha lepSimu sebepoznani a pfijimani sebe i druhych. Existuji doklady o
tom, Ze pomoci j6gy nebo relaxace se daji snizovat Uzkosti, deprese a
dokonce i zlepSovat Skolni prospéch. Je mozné tak mirnit i rizné détské
potiZze a nékteré bolestivé stavy a tak nahrazovat navykoveé léky. V
souvislosti s jogou Clovék pfichazi do spolecnosti lidi, ktefi v naprosté vétsine
Ziji spiSe zdravé a odmitaji navykove latky a nésili.

Joga pro d éti a pro dosp élé neni totéz

MoZzZn4 jste vidéli obrazky lidi nachazejicich se v nehybné meditacni nebo
jiné jogové pozici. Mozna mate dokonce s jégou sami vlastni zkuSenosti.
Jenze déti jsou jiné nez dospéli. Prejme jim jejich détsky svét. Vyhanét je
predcasné do dospélosti by nebylo moudré ani v j6ze ani v Zivoté. Tim, ze
budete respektovat zvlastnosti détského véku, dosahnete lepSich vysledku.

Zvlastnosti jogy pro d éti ve v éku 5-10 let

Vy, ktefi jogu znate, vite, Ze se jednotlivé cviky oznacuji tradicnimi
indickymi nazvy. Tak napf. pozice zajice se jmenuje v sanskrtu
"SaSankasana". Indické nazvy cvikl maji plvab a dycha z nich tradice. U déti



tyto indické nazvy ale vétSinou nepouzivame. Cviceni pro né pojmenovavame
¢esky a i popisy cvi¢eni pfizplsobujeme détskému svétu. S détmi také
cviCime bez vydrzi, nebo vydrze zkracujeme. Rozhodné u déti nepfepiname
schopnost soustrfedéni. Cvi¢ime proto spisSe kratSi dobu, napf. 15 minut.
Délku cviceni muzete samoziejmé prizpusobovat zajmu ditéte. Pokud je lekce
dostatecné pestra a vyvazena, vydrzi déti cvi€it i podstatné déle.

Vime, Ze déti mivaji Zzivou predstavivost a té je mozné pfi cviceni s vyhodou
vyuzivat. Dospéli a jesSté vice déti cviceni |épe pochopi, jestliZze jim ho nejen
vysvétlite, ale i ukdzete na obrazku nebo nakreslite. Pokud mu cviéeni
predvedete, je to jesté lepSi. Pamatujte, prosim, na to, Ze déti ve véku 5-10
let nebyvaiji prilis schopné abstraktné uvazovat. Proto se vyhnéte
komplikovanym filosofickym konstrukcim a hovorte pokud mozno konkrétné -
napr. o zviratkach.

Nemusim vam jisté fikat, Ze déti vyZaduji trpélivost. Nékdy provazeji cviceni
i relaxaci poznamkami nebo si pfi cvi€eni ve skupiné povidaji. To je u déti
tohoto véku pfirozené (u dospélych cviéenctd bychom to mohli téZko
tolerovat). Samoziejmé pokud cvi¢eni déti zaujme natolik, Ze se na néj piné
soustfedi a povidat nebudou, je to jesté lepSi. Déti maji vétsi potiebu pohybu
nez dospéli. Je tedy pfirozené, Ze v joze pro déti je vice dynamickych cvi¢eni
a pokud zarazujeme vydrze, jsou kratSi. A jeSté poznamka. Cviky s
obracenou polohou hlavy se podle Biharské skoly jogy v Indii détem pred
pubertou nedoporucuiji.

Co se stravy tyCe, neklademe pfi cvi¢eni jogy s detmi Zadné specidlni
pozadavky. Jidlo by mélo odpovidat potfebam détského organismu, neni
vhodny nadbytek sladkosti ani zivocéiSnych tukd. Doporucuje se naopak
dostatek vlakniny (nestravitelnych zbytk( obsazenych napf. v celozrnnych
vyrobcich, ovesnych viockach, lusténinach), ovoce a zeleniny. Jidlo by se
meélo poraddné rozzvykat a pfi jidle nespéchat. To ale plati i pro déti, které
jogu necvici a konec koncu i pro dospélé. Oproti dospélym je tu vSak jeden
velky rozdil. Déti reaguji velmi silné na rlizné latky ovliviujici psychiku. Tak
sklenka "koly", kava nebo ¢aj mohou zpUsobit, Ze dité nebude moci dlouhou
usnout. Proto se témto latkdm, a samozfejmeé i alkoholu, u déti vyhybame.

Joga a sporty

Mozna uz vaSe dité zacalo péstovat néjaky sport nebo vy sami jste
sportovci. Jéga a sportovani jdou velmi dobfe dohromady, joga v mnoha
smérech sporty doplhuje. Presto jsou mezi jdgou a sportovnimi disciplinami
odliSnosti. O jaké odliSnosti se jedna?

Asi nejndpadnéjSim rysem je, Ze cviceni jogy se vétSinou provadéji zvolna a
plynule bez Svih( a Ze pohyb je pod védomou kontrolou. Béhem cviceni je
dobré se ucit vnimat télo "zevnitf", tedy uvédomovat si pocity, které cvi¢eni
vyvolava. Hodné cvikl v j6ze je sladéno s dychanim. Pokud neni vyslovné
uvedeno jinak, dychame zasadné nosem. Pamatujte, prosim, zZe jéga je
nesoutéziva a cilem rozhodné neni naucit se co nejvice nejobtiznéjSich
cviceni co nejdfiv. Cilem je cvicit tak, aby to clovéku prospivalo po strance
télesné i dusevni.



Razeni cvik G

Jesté kratce k poradi cviku. Cviceni obvykle fadime od télesnych pres
dechova k mentalnim (napf. relaxace). Relaxaci je ovSem mozné vkladat,
kdykoliv by bylo dité unavené. Béhem sestavy cvikl by se méla procvicit
patefr do predklonu, do zaklonu i do stran. Jestlize kombinujeme jogu nebo
relaxaci s jinymi pohybovymi aktivitami, byva vhodnéjsi, kdyz pohyboveé
aktivity (napf. béh nebo plavani) predchazeji j6ze, ne naopak.

Podminky pro cvi éeni

Prostor pro cviceni by mél byt bezpeény, bezprasny a mél by détem
poskytovat dostatek prostoru pro vlastni cvi¢eni (v blizkém okoli by nemély
byt pfedméty s ostrymi hranami jako roh stolu). Teplota by méla byt pfijemna,
protoZe chlad ztéZuje nacvik relaxace. Mistnost by méla byt vyvétrana, klidna,
bez hmyzu. za pfiznivého pocasi, je velmi vhodné cvicit venku (nesmi byt ale
silné znecisténé ovzdusi, zima nebo silny vitr). Cvi¢eni tbor doporucujeme
pohodiny, spiSe volny, aby détem nebranil v pohybu. Pfi cvi€eni je vhodné,
aby si dité sundalo bryle, hodinky atd. Jako podlozka se hodi napf.
koberecek, silny froté ruénik, nebo prelozena silngjsi deka. Nevhodné jsou
nafukovaci matrace nebo silna pénova guma. Cvi¢ime nala¢no nebo nejméné
2 hodiny po jidle. Vegetarianstvi neni pro cvi¢eni jogy ani u dospélych ani u
déti nutné. Pred cvi¢enim je dobré fici ditéti, aby si zaSlo na zachod.

Vhodné pomucky jsou napf. obrazky, denik (do néj si déti mohou pozice
kreslit, pfipadné si tam zapisovat, kdy cvicily), plySova zviratka, kvétiny.
Mate-li doma tabuli, mizete na ni kreslit panacky jako ilustrace k jednotlivym
cvikim. Tvofivosti pfi vyuZivani jogy se meze nekladou. Néktefi pratelé,
ktefi cvici jogu s détmi maji dobré zkuSenosti s vyuzivanim hudebnich
nastroju (napf. triangl) k udrZzovanim rytmu cviceni . VaSe tvofivost se mize
uplatnit i pfi cviceni ve skupiné déti nebo pfi cvi€eni ve dvojicich. A nakonec
to nejdulezitéjsi. Pravidelnost pronikavé zvysSuije pfiznivé G€inky cviceni.
Nejlépe je cvicit kazdy den v urcitou denni dobu (napf. rano) a na obvyklém
miste.



Jest & maminkam a tatink Gm: o d étech, které maji t élesné nebo duSevni
problémy

Z&dna kniha, ani tato nemtize nahradit odborniky, jakymi jsou détsky Iékafr,
détsky psycholog nebo zkuSeny ucitel jogy. Mate-li néjaké pochybnosti, je
tedy rozumné se na né obrétit. Urcitou ramcovou informaci vam vsak tato
kniha poskytnout chce a muze.

Akutni onemocn éni

Je prirozené, Ze napf. pfi chfipce nebo pfi nachlazeni vynechame veskera
namahavejsi cviCeni. Nemocné déti byvaiji citlivéjsi, a tak jim vétSinou pfijde
vhod pohéadka, kterou jim povite, nebo uvolnéni popsané v této knize, které
jim budete predfikavat. Pokud by dité chtélo, muze cvicit i plny dech, Emelaka
nebo soustfedény pohled. AZ se dité apIné uzdravi, je mozné k celkovému

posileni a zvySeni odolnosti pouzit napf. pozdrav slunci.

Chronické zan éty mandli

Uvadéji se pfiznivé zkuSenosti s cvikem "fvouci lev", ktery zlepSuje
prokrveni v této oblasti. Opét je vhodné relaxace a néktera dechova a ocistna
cviceni, pfesahujici rhmec této zakladni publikace.

Astma

Astma se fadi k tzv. psychosomatickym onemocnénim, tedy nemocem, na
néz ma psychika znacny vliv. ZkuSenosti s jégou jsou v tomto sméru
dlouhodobé a pfiznivé (u nas napf. pani Durasova v Plzni). Z cviku, které
jsme si popsali, I1ze k dlouhodobému praktikovani doporucit napr. koc¢ku,
tygfika, pozdrav slunci, atocici kobru a utikajiciho zajice, kravicku a dalsi.
Pomaha relaxace, nacvik brisSniho dychani a plného dechu i dalsi dechova
cviCeni, kterd presahuji ramec této knihy. Vhodn4 je relaxace a mentalni

cvicéeni.

Kozni nemoci

| koZni nemoci se daji ovliviiovat psychologickymi prostredky a jégou. V
odborném tisku byla napf. uverejnéna prace o pfiznivém vlivu relaxace
(uvolnéni) u lupénky. Kromé relaxac¢nich a dalSich mentélnich cvi¢eni se
doporucuji tzv. oCistné procedury, které v této knize neuvadim, a pozdrav
slunci.

Onemocn éni pohybového systému

Stav pohybového systému mnoha déti a dospivajicich neni pravée pfiznivy.
Jégova cviceni u nés pouzivaji i na pracovistich rehabilitaéniho Iékafstvi.



Vhodné volena cvi¢eni mohou posilit zadové i brisni svaly a byt i jinak
uzite€na v prevenci i v Iécbé. Podle povahy problému Ize doporucit napf.
pozdrav slunci, hadi protaZeni, polovi¢ni kobylku, koukneme se na koleno i
dalSi cviky z této knihy.

vsw

Bolesti bez prokazané t élesné p Fiéiny

Déti ¢asto reaguji na nezvladnutou dusevni zatéz napf. bolestmi hlavy nebo
bfiska. Pokud se nezjisti télesna pficina, je dobré uvazovat o moznych
vlivech okoli, a snazit se je odstranit, pokud je to mozné. Jsou dobré
zkuSenosti s relaxaci, ktera dokaze mirnit bolestivé stavy nejriznéjsiho
puvodu. O tom, jak velky ma na dité vliv okoli, svéd¢&i kuriézni odborna prace.
Podle ni se stav déti s cukrovkou dafilo Iépe stabilizovat, kdyZ se rodice
téchto déti naucili relaxaéni techniku. Vétsi klid rodi¢u se priznivé projevil i u
déti.

Porucha pozornosti s hyperaktivitou

Tyto déti, jak uz nazev rika, byvaji nadmérné Zivé, neposedné a roztékané.
Nékdy pusobi dojmem neSikovnosti, nalada ¢asto kolisa z jedné krajnosti do
druhé. Nékdy takové déti reaguji impulzivné a bez rozmyslu. ObtiZznéji se
soustfeduji a mivaji problémy ve Skole, i kdyZ mohou byt chytré. Naroky na
rodice téchto déti jsou velké. Vycitat nebo trestat dité za jeho problém nema
smysl. Déti s timto problémem velmi potiebuji pohyb a jéga jim muze byt
neobycCejné prospesna.

ZkuSenosti v tomto sméru ma u nas napr. détska neurolozka pani MUDr. M.
Zemankova z Ostravy. Podobné jako pfi u€eni i pfi j6ze je vhodné s témito
détmi pracovat kratSi dobu a ¢astéji, aby se neprepinala jejich mensi
schopnost soustfedéni. Déti potfebuji pravidelnost ve spanku, v jidle, pri
uéeni a také pfi cviéeni jogy. Skola by méla byt o problému ditéte
informovana, a dité chapat a pomahat mu. PéCe o takové dité je naro¢né a
vyZaduje spolupraci pokud mozno obou rodi¢U. Pfi vychové se mohou stfidat,
aby si odpocinuli.

Sklony k nasilnému chovani

Jedné se o vazny problém. Dité by se mélo naucit, jak feSit rozpory a
konflikty nenasilné, napr. kompromisem. Nebezpecné je nasili ve
sdélovacich prostfedcich a nasilné pcitacové hry. Rodic¢e by méli dité prfed
nimi chranit. J6ga mize témto détem pomoci Iépe vnimat samy sebe, I1épe se
ovladat a uvolnit se. DuleZita jsou télesna cvi¢eni (pozdrav slunci), dechova
cviceni (Emelék) i relaxace.

Prevence problém G plisobenych navykovymi latkami

Jéga muze byt prospésna i zde. Pomoci jogovych a relaxaénich technik se
daji mirnit rizné bolestivé stavy i duSevni problémy a nahrazovat tak
navykove léky. Pravidelné cviceni jogy ovlivhuje pfizniveé Zivotni styl a cviceni



ve skupiné muZze vést k tomu, Ze si dité najde kvalitnéjSi pratele nez napf. na
diskotéce. Jogové a relaxacni techniky maji své misto i v 1éEbé zavislosti, v
tom pfipadé se ale vétSinou kombinuji s dalSimi postupy.

Pribéh pro d éti: U éenec a jogin

Jisty u¢enec se vydal na indicky venkov, aby zkoumal joginy, ktefi tam Ziji.
Jednoho dne pfiSel do malé vesnice. PobliZ na ostrové uprostfed velké feky
Zil jakysi jogin. Vesni¢ané prevezli uCence na ostrov. Ucenec se rozhodl, Ze
jogina néco prospesného nauci. Nékolikrat mu zopakoval jednu starobylou
modlitbu v davném jazyce sanskrt. Jogin mu vdécné podékoval a u¢enec se
pak vracel na lodce zpét do vesnice. Kdyz byl asi na pul cesty ke biehu,
spatfil za sebou jogina. Ten, aniZz by se namocil, utikal po vodni hladiné.
Velmi pospichal, aby mu u€enec neuijel, a volal na n¢j: "Ctihodny pane,
zopakuj mi to, prosim, jesté jednou, ja jsem to zapomnél."

Jogin v naSem pohadkovém pfibéhu dokézal chodit po vodé, protoze cvicil
pravidelné a dlouho. Lidé ale vétSinou necvici proto, aby béhali po vodé. Maji
dulezitéjSi davody. Tfeba si chtéji udrzet dobré zdravi nebo si Iépe
porozumét. | tak je ale dulezité cvicit pravidelné. Diky pravidelnosti
dosahnete dobrych vysledku.



1. sestava

Strom

Vychozi polohou je drep (sed "na bobku"), ruce se dotykaji dlanémi
podlozky. Jste jako seminko stromu. Postupné a pomalu se zdvihate vzhiru,
jako kdyz strom roste. Ruce se pri tom zdvihaji, takze kdyz se dostanete do
stoje, mate ruce vzpazené nad hlavou. Jste velky strom. Strom kvete a
vydava plody. Plody padaji na zem. Zvolna se vracite do dfepu. Ruce se
dotkly zemé. Dést’ seminka zavlaZuje a sluni¢ko na né sviti. Seminko
vzkli¢ilo, zakorenilo, roste z néj zase strom a vy se opét zdvihate vzhuru.
Opakujete celkem 3x.

ObtiznéjSi moznost: Jdéte aZ do vyponu na Spicky.

Obrazek: Strom vychozi poloha
Obrazek: Strom ve stoji

Ko ¢ka

Cvi€eni se podoba protahujici se kocCicce. Urcité jste nékdy vidéli, jak se
kocCka protahuje. Zacnéte z kleku a oprete nataZzené paze o zem. Paze i
stehna jsou kolmo k podloZce (fik& se tomu vzpor kle€mo). S vydechem
udélejte kocici hibet a bradu pritlacte na prsa. S nddechem se prohnéte,
bficho a hrudnik pfibliZzujte k podloZce, zaklorite hlavu a zaklanéjte trup.
Opakujte asi 5x.

Obréazek: Kocka

Poznamka pro dosp élé: Toto a jesté vice nasledujici cviceni "Tygrik" ucinné
procvicCuji pater jako funkéni celek, mohou zmirhovat pfipadné obtize a uci
spravnému bfiSnimu (brani¢nimu) dychani.

Tygrik

Kocka a tygr jsou v Zivocisné FiSi pfibuzni. | cviky "tygrik" a "kocka" se
podobaji. Pravda, tygr je vétsi. Toto cviéeni da o trochu vice prace. PUsobi
velmi sebevédomé. Tygr se v pralese hned tak nékoho nelekne.

Vychozi polohou je vzpor kle€mo, stejné jako u pfedchoziho cviceni. S
vydechem pfibliZujte pokréené stehno pravé nohy k trupu a koleno k bradé. S
naddechem nohu nejdfive natahujte a zanoZujte, pak ji ohnéte v koleni, chodilo
sméruje pfiblizné k temeni zaklonéné hlavy. Opakujete 3x pravou nohou, pak
3x levou nohou.



Obrazek: Tygfik s kolenem u brady
Obrazek: Tygrik se zaklonénym trupem

Letadlo

Postavte se do Sirokého stoje rozkro¢ného. UpaZzte dlanémi doll, ruce jsou
vodorovné se zemi. Jste jako letadlo, které plachti vysoko na obloze a pfinasi
lidem néco velmi duleZitého. Nyni letadlo zata¢i doprava. Krk i trup uklanéijte
doprava (bez predklonu), prava ruka se dotkne zevni strany natazené pravé
nohy, leva paZze sméruje kolmo vzhuru. Letadlo zatocilo a vyrovnava let.
Vracite se do vychozi polohy. Nyni bude letadlo zatacet doleva, celé cviceni
opakujte na levou stranu. Pak opakujte jeSté dvakrat na obé strany. Nakonec
letadlo doséahlo cile a muze pfistat. Nechte ruce vratit se podle téla (v
télocvicném jazyce pfipazte).

Obtiznéjsi moznost: Cvik muzete spojit s dychanim. S nadechem upazite, s
vydechem se uklanite, s nadechem vyrovnavéate let, s vydechem se uklanite
na druhou stranu atd. ZakoncCite vydechem a pfipazenim. Letadlo Stastné
pristalo.

Obréazek: Letadlo

Sed na patach (diamantovy sed)

Sednéte si na paty. Palce nohou se dotykaji, kolena jsou u sebe, paty od
sebe, ruce dlanémi na stehnech nebo na kolenou, ramena spusténd, trup i
hlava jsou zpfima.

Obrazek: Sed na patach (diamantovy sed)

Zajic

V sedu na patach s nadechem vzpaZzte, s vydechem se predklanéjte,
pokladejte predlokti i ¢elo na podlozku a uvolnéte paze. V této poloze mlzete
nechat pfijemné uvolnit celé télo. Chvili v poloze setrvejte a uvédomuijte si
svyj pfirozeny, klidny a uvolnény dech. Zaji¢ek se za cely den hodné
nabéhal, ted uz se muze stulit do pelisku a odpocivat... UZ si odpocinul. S
nadechem zvedejte hlavu, trup a ruce do vzpazeni. S vydechem poloZte ruce
dlanémi na kolena.

Obrazek: Zajic

Poznamka pro dosp élé: Varianta pro cvi¢eni s rodi¢u s détmi: Polozte v
poloze zajice ditéti dlané do oblasti dolnich Zeber a vyzvéte ho, aby dychalo
proti mirnému odporu vasich dlani.



Uvoln éni

Polozte se na zada, ruce nechte vedle téla, dlanémi jsou vzhlru a prsty
mirng, volné pokréené. Nohy jsou mirné od sebe, hlava je volné poloZena.
Kdyby bylo nékomu chladno, muze se pfikryt lehkou dekou. Mlzete se jesté
zavrtét, zachumlat, a pohodiné se uvelebit. Pak zavrete oci.

Uvédomte si pravou ruku, kousek ji nadzdvihnéte a nechte ji volné a
bezvladné padnout na zem. Stejné to udélejte s levou rukou: uvédomte si ji,
nadzdvihnéte ji, nechte ji padnout a uvolnit. Pak jenom trochu pokréte pravou
nohu v koleni a nechte ji bezviadné klesnout na zem. TotéZ provedte s levou
nohou.

Nyni jemné koulejte hlavou doprava a doleva, pak ji nechte uvolnénou
dokoulet nékam doprostfed. Mlzete také nakrabatit ¢elo a zavirat o¢i. Pak
nechte uvolnit i ¢elo a oCi. SeSpulte rty a svirejte Celisti, pak nechte i pusu
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uvolnit. Napnéte, zpevnéte na chvili bfisko a hrudnik a pak i je nechte uvolnit.

Nechte celé télo se uvolnit, Uplné uvolnit. Zistante uvolnéni a nehybni,
nez by ¢lovék napodital od 1 do 10. Pak si mUzZete uvédomit, jak se za vasimi
zavienymi vicky objevuji nasledujici obrazky: dvere vaseho bytu nebo domu,
vaSe obliben& barva, néjaké milé domaci zvire (koté, psik apod.), kvétina,
slunce.

Nakonec se protahnéte jako pfi probuzeni z pfijemného a osvézujiciho
spanku. Poradné se protdhnéte a otevrete oci.

Poznamka pro dosp élé: Relaxace se pouziva v prevenci a lécbé mnoha
nemoci, zejména pokud souviseji se stresem, a je také velmi vhodna u déti.
Relaxa¢ni techniky pro déti jsou vétSinou jednodussi, pouzivaji motivd, které
jsou jim blizké a vyuZzivaji jejich dobré pfedstavivosti. Obrazy v zavéru
relaxace by mély byt pfijemné. Je mozné je obménovat, napf. pokud by dité
nemelo rado z néjakého dlvodu kvétiny, mUze si predstavit napf. hvézdy
nebo néco jiného.

Pribéh pro d éti: Gandhi a chlape €ek, ktery m él rad sladkosti
Jeden indicky chlapecek mél pfilis rad sladkosti a nedélalo mu to dobre.

Kazily se mu proto zoubky a z pfejedeni ho bolivalo brisko. Chlapeckova
maminka poslala dopis Gandhimu, coz byl velky indicky mudrc. V dopise
psala, Ze jeji chlapecek si Gandhiho velmi vazi. Kdyby Gandhi chlapeckovi
sladkosti rozmluvil, velmi by mu tim prospél. Uplynul mésic a nic se nedélo.
Uplynul dalSi a zase se nedélo nic. Kone¢né pfiSel dopis. Gandhi v ném
chlapecka pozdravoval a poradil mu, aby se prestal prejidat sladkostmi.
Chlapecek poslechl a problém byl vyfeSen. Mamince to ale nedalo a zeptala
se Gandhiho, pro¢ to nenapsal chlapeckovi dfive. Gandhi ji odpovédél: "J&
jsem totiz mél také velmi rad sladkosti. Abych mohl chlapeckovi toto poradit,
musel jsem se sam polepSit. A dalo mi to dost prace."



Z tohoto pfibéhu je vidét, Ze kdo chce ménit svét, mél by zacit nejdfiv u
sebe. Treba vstavat rano o chvilinku dfive a zacvicit si. A jesté maly ukol pro
vas. Znate nékoho, kdo je také takovy jak Gandhi? Kdo spravné véci nejen
radi druhym, ale také je sam dela?



2. sestava

Opi€ka na prochazce

Ve stoji rozkroéném se nadechnéte a vzpazte. S vydechem se prohnuté
predklanéjte, az natazené paze oprou dlanémi o podlozku, hlavu nechte v
zaklonu. Pokud by mél nékdo pfi provadéni cviku problémy, mdze mirné
pokrcit nohy v kolenou. Pak se pohybujte jako opice na vSech ¢tyfech. Az
prochazka skonci, vratte se s nadechem do stoje a do vzpazeni. S vydechem
ruce spustte dolu podle téla (pfipazte).

Obrazek: Opic¢ka na prochéazce

Zajic

S timto cvikem jste se uz seznamili v 1. sestave na strane ...

Velbloud

Velblouddm takeé fikaji "koraby pousté”, protoZe velbloud kraéi s nakladem
zvolna a dustojné. Podobné i vy budete nasledujici cvi¢eni a dalsi jogové
cviky provadét pomalu a rozvazne.

Vychozi polohou je klek, Spi¢ky u nohou jsou oprené o podlozku. S
naddechem vzpazte pravou pazi, s vydechem se zaklonte, prava ruka sméruje
vzhdru, sou¢asné se leva ruka dotkne levé paty. S nadechem se vratte do
kleku a vzpaZeni, s vydechem pravou ruku pfipaZzte. Pak cvi€ite na opac¢nou
stranu. Opakujete 3x.

Obrazek: Polovi¢ni velbloud

ObtiznéjSi moznost: Vychozi polohou je klek. Uchopte nejdrive pravou rukou
pravou patu, pak levou rukou levou patu. V kone¢né poloze se tedy drZite za
paty, hlava je zaklonén@, trup se zaklani a hrudnik vypin&. Dychejte klidneé a
pfirozené&, po kratké vydrzi se vratte do kleku.

Obréazek: Velbloud

Zkracena relaxace

Dukladnou relaxaci uz jste si zkusili. Také je mozné zaradit za obtizné&jsi
cviky, jako je tfeba velbloud, kratkou relaxaci. Ta trva vétSinou tak dlouho
nebo o malo déle, nez se uklidni dech. Je to prosté. PoloZte se opét na zada,
nohy mirné od sebe, ruce kousek od téla dlanémi vzharu, hlava volné na



podloZce. Celé télo se v jediném okamziku uvolriuje jako kdyz se kapka medu
roztéka na talirku nebo jako kdyzZ se rozpousti hrudka masla. T€lo je jako
loutka nebo panenka - uvolnéné a bezvladné. Az se uklidni dech mlZzete se
zase pohnout a pokracovat dalSim cvikem.

Letadlo

Tento cvik uz zname z 1. sestavy (strana...).

Hora

Postavte se zpiima do stoje spojného (paty i Spicky u sebe). Zavrete oci.
Uvédomte si, jak je vaha mezi chodidly rovnomérné rozlozena, mlzete
roztahnout prsty u nohou a opfit bfiska prstl o zem. Zpevnuijte télo zezdola
nahoru. Nejprve zpevnéte lytka, pak stehna, hyzde, spodni ¢ast bricha.
Lopatky tahnéte doll a k sobé, hlavu vytahuijte za "nejvy$si misto" co nejvice
vzhuru. Stojite pevné a vyvazené. Nyni postupné uvolfiujte svaly, které
nepotrebujete k zachovani pevného stoje. Uvolnéte Celo, svaly kolem oci,
Usta, Celist i hlasivky. Uvolnéte také obé paZe. Dokonce muzete uvolnit i
nékteré svaly trupu a nohou a zUstat pfitom pevné a zpfima stat. Stojite
pevné a zaroven uvolnéné jako hora. Nyni i v Zivoté. Pak pomalu otevrete
oci, cviceni konci.

Uvoln éni

S timto cvikem jste se seznamili v 1. sestavé (strana...).

Pribéh pro d éti: Krdva ma rada hrusky

Orel letél vysoko na nebi a v tom spatfil néco velmi zvlastniho. Kravu, ktera
lezla na strom. | pfiletél ke kravé a ptal se ji: "Kravo, proc¢ leze$ na strom? Je
to nebezpecéné."

"ProtoZze mam rada hrusky," odpovédéla krava.

Orel nevéril svému orlimu zraku a rekl: "Ale kravo, to prece neni hrusen, ale
dub."

"To nevadi, ja mam hrusky s sebou," odbyla orla krava.

Tento pfibéh je o tom, Ze moudry ¢lovék, na rozdil od kravy na stromée, si
Zivot zbyte€¢né nekomplikuje. Zije zdravé a pfirozené.



3. sestava

Krali éek hledad mrkev

Kralicek se v pfirodé pohybuje opatrné, aby ho nevidéla liska. V prirode by
meli byt opatrni i lidé a chranit ji.

Vychozi polohou je sed na patach. S nddechem vzpaZzte, s vydechem
poloZte pfedlokti tésné pfed kolena. Hlavu nepokladejte na zem (jako u
polohy zajice), ale méjte ji zaklonénou. Nyni se pomalu vydejte hledat mrkev.
Pohybujte se na predloktich a kolenou vpred, miZete ménit smér. Nakonec
se s nddechem zvednéte do sedu na patach a vzpazte, s vydechem pfipazte.

Obréazek: Kralicek hleda mrkev

Zviratko v peliSku
Zviratka se vracivaji do peliSku odpocivat. A tak i vy si mUzete v této pozici
odpocinout a uvolnit se.

V sedu s nataZzenyma nohama umistéte pravou patu do rozkroku, pravée
chodidlo se zevniti dotyka levého stehna, leva pata je vedle levé hyzdé a
ruce jsou na kolenou. S nadechem vzpazte, s vydechem se predklanéjte a
pokladejte celo pred pravé koleno. Zaroven polozte na zem predlokti. V
poloze se kratce uvolnéte, pak opakujte na druhou stranu.

Obrazek: Zviratko v peliSku

Lev kamarad
Lev je velmi silny, ne nadarmo se mu fika kral zvifat. Umi byt pratelsky a
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mily, umi se rozhnévat a umi také odpustit. Nevérite? Tak si pojdte hrat na
lva kamarada.

Vychozi polohou je sed na patach. Dlané oprete o zem zevné kolen, Spi¢ky
prstl sméfuji vpfed, paze jsou natazené. Natahnéte dozadu pravou nohu, to
je Ivi ocas. Pak nohu pokrcte a 5x nohou jako ocasem zavrtte ze strany na
stranu. Lev, ktery vrti ocasem se trochu zlobi. Nohu opét natahnéte a vratte
se do sedu na patach. Dobréacky lev se zase usmifil. Pak vyménte nohy a
opakuijte stejné na druhou stranu.

Obréazek: Lev kamarad

Lukost rfelec



Lukostfelec musi byt dobfe soustfedény. Tento cvik nas tedy mimo jiné uci
se dobfe soustfedovat. Vyjdeme z Sirokého stoje rozkroéeného. Spicku pravé
nohy vytocte doprava. Pravou ruku predpazte. Pfedstavte si, Ze v ni drzite
velky luk. Leva ruka je vbok. Vyberte si néjaky cil, ktery chcete zasdhnout,
uprené a soustredéné se na néj divejte. Pak levou rukou zdvihnéte, uchopte
tétivu a luk napinejte. Vypustte Sip a vratte se do stoje rozkro¢ného.
Opakujte na druhou stranu, pripadné celkem 3x na obé strany.

Obtiznéjsi moznost: CviCeni Ize sladit s dychanim, béhem nadechu napinate
tétivu, na vrcholu nadechu vypoustite Sip, béhem vydechu pfipazite.

Obrazek: Lukostrelec

Hrdina

Ve stoji rozkroném nakrocte tak, aby pravé chodidlo bylo kolmo na levé.
Pfeneste vahu na pravou nohu a pravé koleno ponékud pokréte. Trup vytocte
vpravo (trochu se tim vytoci i levé chodidlo), vzpaZzte a sepnéte ruce nad
hlavou. Protlacte hrudnik vpred (tedy ho vypnéte) a divejte se na sepnuté
dlané nad hlavou. Po kratsi vydrzi (stale dychate norméalné), se vratte do
vychozi polohy. Cvi¢eni opakujte na opacnou stranu.

v~Nvs o vs

pocatku cviceni zvolite.
Obrazek: Hrdina

Uvoln éni

Tento cvik uz zname z 1. sestavy (strana...).

Pribéh pro d éti: NejlepSi lukost Felec

Ucitel lukostielby mél tfi Zaky a chtél zjistit, ktery z nich je nejlepsi. Na vétev
vzdaleného stromu umistil hlinény model malého ptacka. Ukolem zaku bylo
zasdhnout Sipem pravé oko hlinéného modelu. Jesté nez stfelba zapocala,
zeptal se ucitel prvniho Zaka, co vidi. Ten odpovedél, Ze vzdaleny strom a na
jedné jeho vétvi malého hlinéného ptéka. Pak se ucitel zeptal druhého Zaka.
Zak odpovédél, Ze vidi malého hlinéného ptaka. Naposledy se ptal uditel
tfetiho Zaka. Ten fekl: "Vidim pravé oko hlinéného ptaka a nic jiného."

"Skutecné nevidis nic jiného?" ptal se ucitel.
"Ne," odpovéedeél Z4k.

Zé&ci uz stfilet nemuseli. Ugitel védél, Ze treti z nich se umi nejlépe soustfedit
a Ze je z nich nejlepsi.

Jsou chvile, kdy je dobré vnimat celek a SirSi souvislosti, jsou naopak
chvile, kdy se vyplati se soustredit na jedinou véc. A to se ¢lovek musi naucit.



Soustredéni se hodi nejen pri lukostrelbé, ale i ve Skole, pfi praci doma nebo
pfi péstovani konicku. Znate nékoho ze svého okoli, kdo se umi také dobre
soustredit?



4. sestava

Poznamka pro dosp élé: "Procviceni krku" je velmi vhodné cviceni pro déti,
které travi hodné ¢asu ucenim, sledovanim televize nebo u pocitaCe. To
vSechno totiz namaha kréni patef. MUzete vést dité k tomu, aby kratké
procvi¢eni krku zafazovalo mezi normalni denni aktivity. DalSi cviky
"Koukneme se na koleno" a "Mleti obili" a cvik "Kolébka" ze nasleduijici 5.
sestavy procvicuji bfisni svaly. Traduje se, Ze tato cviCeni také prospivaji
traveni, mirni Uzkosti a zvySuji sebevédomi.

Procvi ¢éeni krku

Ptaci pouZzivaji zobak tak trochu jako lidé ruce. Neni tedy divu, Ze mnozi z
nich maji silny krk. Mit silny, zdravy a pohyblivy krk se vyplati i lidem.

Vychozi polohou je vzpfimeny sed s nohama pfednoZzenyma, s rukama
oprenyma dlanémi o zem za télem, Spicky prstd sméfuji vzad (podpor sedmo,
prsty rukou smeéfuji vzad). Pomalu predklonte a zaklonte hlavu. MUZete to
spojit s dychanim. S vydechem predklon, s nadechem hlava rovné, vydech
zaklon, s nAdechem hlava rovné, vydech predklon. Opakujte 5x.

Stejnym zpusobem procvic¢ujeme krk do stran. Hlavu a krk uklanite stfidavé
k pravému a levému rameni, ucho se pfiblizuje k rameni. Je to Cisty Uuklon bez
toho, Ze by se hlava otacela. Cvi¢eni mizete spoijit s dychanim - vydech
Uklon, nadech stred, vydech uklon atd.

Obréazek: Procvic¢eni krku

Procvi éeni ramen

Toto cviceni trochu pfipomina leticiho ptaka. Ve stoji spojném se Spickami
prstl dotknéte ramen (fika se tomu skrcit pfipazmo, ruce polozit na ramena).
Lokty opisujte bo¢né kruhy, nejprve vpried, pak vzad. Opakujte 5x v obou
smérech.

Obréazek: Procvi¢eni ramen

Koukneme se na koleno

PFi nasledujicim cviku si poradné prohlédneme vlastni koleno. LeZite na
zadech s noh ama u sebe. Pokrcte pravé koleno, obejméte ho rukama a
pfitahujte stehno pravé nohy rukama k télu, sou¢asné zdvihejte hlavu a
divejte se na koleno. MUzete se dokonce dotknout ¢elem kolena. Pak nohu a
hlavu postupné pokladejte na podlozku. Opakujte 3x pravou nohou, pak 3x
levou.



Obréazek: Koukneme se na koleno

ObtiZnéjSi moznost 1.: Cviceni mUZete spojit s dychanim. S nadechem
pritahujete stehno k trupu, s vydechem nohu natahujete.

ObtiZnéjSi moznost 2.: MUZete cvi¢eni obou nohou spojit a pritahovat je k
trupu soucasné. Dychani je stejné jako u predchoziho cviku.

Mleti obili

Jsou zemé, kde si lidé nekupuji mouku v obchodé, ale kdyz si chtéji udélat
placky, musi si napred umlit obili. Chcete védét jak?

Vychozi polohou je sed s natazenyma nohama, prsty predpazenych pazi
jsou propletené. Propletené prsty natazenych paZzi opisuji kruh ve vodorovné
roviné nejprve zprava doleva, pak v opacném smeru. S rukama se krouzive
pohybuje i trup. Opakujte 3x na obé strany.

ObtiZzn&jsi moznost: Cim vé&tsi kruh opisujete, tim je cviéeni obtizn&jsi.
Obrazek: Mleti obili

Zajic
Tento cvik uz znate z 1. sestavy (strana...).

Velbloud
Tento cvik znate z 2. sestavy (strana...).

Letadlo
Tento cvik je popsany v 1. sestave (strana...).

Uvoln éni

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

Pribéh pro d éti: Labu t' a lotos

o e

Indové si labuti velmi vazi. O labutich se totiz fika, Ze dokazi ze smési vody
a mléka vypit mliéko a nechat vodu. Pravé tak moudry ¢lovék hleda v Zivote
dobré a dulezité véci a oddéli je od Spatnych nebo nedulezitych.

V oblibé je také lotos (vypada asi jako nas leknin). Lotos ma krasny kvét a
lidé si vSimli, Ze listy lotosu voda nesmaci, ale ste€e po nich. Pravé tak se



dokaze moudry Clovék odpoutat od kazdodennich trapeni a starosti, kdyz se
setk& s nécim krasnym.

Znate né&jakého ¢lovéka, ktery se je jako leknin nebo jako labut? Clovéka,
ktery se zbytecné nerozCiluje nad Spatnostmi, ale dokadZe nachézet v Zivoté i
v druhych lidech i to dobré?

Obrazek: Lotos a labut



5. sestava

Nebeské protazeni

Lidé se nespokojuji s tim, €¢eho dosahli. UZ jim nestaci balony a letadla, ale
chtéji l1état dokonce i do vesmiru.

Postavte se mirné rozkrocmo, nohy jsou kousek (asi 10 cm) od sebe,
proplette prsty, ruce vytocte dlanémi vzhlru a hfbety rukou polozte na
nejvyssi misto hlavy. S nddechem vzpazte, pfejdéte do vyponu a pé€kné se pfi
tom protahnéte. NataZzené paZze jsou vedle uSi nebo jesté Iépe za uSima. S
vydechem se pomalu vratte zpét na plnéa chodidla. Opakujte 5x.

Obtiznéjsi moznost: Divejte se pfi vyponu vzhUru na propletené prsty.

Jesté obtiznéjSi moznost: Pokud mate velmi dobry smysl pro rovnovahu,
mUzZete cviCit se zavienyma o€ima. To je ale hodné tézké.

Obrazek: Nebeské protazeni

Kolébka

Lehnéte si na zada a ubezpecte se, Ze mate za sebou dost mista. Dejte
ruce s propletenymi prsty v tyl a pfitdhnéte stehna k trupu. Kolébejte se
dopredu a dozadu, dychejte normalné.

Obrazek: Kolébka

Sfinga

Sfinga je tajemna pohadkova bytost se Ivim télem a lidskou hlavou. LeZite
na bfiSe, nohy jsou u sebe. Zdvihnéte horni polovinu téla, predlokti a dlané
oprete o podlozce. Lokty jsou na Sifi ramen nebo jesté Iépe o néco dale od
sebe (podpor lezmo na predloktich vpfedu). Opirate se o lokty, paze jsou
kolmo k zemi, hlava zpfima, hledite vpfed a uvolnite zada. Dychéte
normalné. Paty nechte vytocit zevné a v pozici se uvolnéte.

V této poloze, jestlize se v ni citite dobfe, se mUZete i u€it nebo poslouchat
hudbu.

Obrazek: Sfinga

Zviratko v peliSku
Tento cvik je popsany v 3. sestave (strana...).



Letadlo s vydrzemi

Cvik znate z 1. sestavy, mUZete si ho ale trochu vylepSit. Postavte se opét
do Sirokého stoje rozkroéného a upazte dlanémi dold (ruce jsou vodorovné se
zemi). Jste jako letadlo, které plachti vysoko na obloze a veze lidem néco
velmi dilezitého. Nyni letadlo zataci doprava. Uklorite se doprava, prava ruka
se dotkne zevni strany nataZzené praveé nohy, leva paze sméfuje kolmo
vzhuru. Letadlo zatoc€ilo a vyrovnava let. Vracite se do vychozi polohy. Nyni
bude letadlo zataCet doleva, opakujte cvik stejné na levou stranu. Pak
opakuijte jesté jednou. Pfi tfetim opakovani v poloze s pazi zdvizenou vzhuru
setrvejte a dychejte normalné. Vydrzte napfiklad tfi nadechy a vydechy. Pak
cvicte stejné na opacnou stranu.

Obréazek: Letadlo

Volavka

Volavka stoji trpélivé ve vodé a pohybuje se velmi pomalu, aby nevyplaSila
vodni havét, kterou se zivi. Na chvili mUzete byt volavkou i vy.

Ve stoji spojném skréte pravou nohu a zdvihnéte ji tak, aby stehno bylo
rovnobézné se zemi a noha od kolene dolt kolmo ke stehnu a k zemi. Paze
jsou u téla, pfedlokti sméfuji vodorovné (pokrceni pfipazmo) a ruce mate
ohnuté v zapéstich, takZe prsty smefuji dolt k zemi. Po krat$i vydrzi s
normalnim dychanim cvicite stejné na opacnou stranu.

Obrazek: Volavka

Uvoln éni

Tento cvik uz znate z 1. sestavy (strana...).

Pribéh pro d éti: Chytra ryba

Jedna stard, moudra ryba poucovala malé rybicky: "Vite, jaky je rozdil mezi
chytrou a hloupou rybou? Je to docela prosté. Chytra ryba nez spolkne
Cervika nebo Zizalu, se nejdfive podiv4, jestli v nich nevézi hacek."

A praveé tak se umi moudry ¢loveék ovladnout ve vztahu k vécem, které v
sobé skryvaji nebezpedi. Vidte, Ze i vy budete jako ta chytra ryba.



6. sestava

Sekani d fivi

Drevo slouzilo lidem od nepaméti k topeni, k vyrobé nastrojl i k tomu, aby
si z néj stavéli obydli. Zahrat se ¢lovék muze nejenom u ohné, ale také tim,
Ze drivi Stipe. Pojdte si to zkusit.

Postavte se do Sirokého stoje, proplette prsty a predpazte. S nadechem

natazené paze s propletenymi prsty zdvihejte nad hlavu a mirné se
zaklanéjte v hrudni oblasti. S vydechem vratte paze do vychozi polohy.

Obtiznéjsi moznost: S vydechem muzete pfejit do dfepu na plnych
chodidlech, paZe opét vodorovné, s nddechem se vracite do stoje, vzpazeni
a zaklonu.

Obréazek: Sekani drivi

Namoinik

Namornici z rznych lodi se na mofi domlouvaji pomoci praporkd, kterymi
mavaji, a davaji tak druhé lodi signdly. Ted si budeme hrat na namorniky. Ve
stoji spojném prekfizte zapésti v dolni €asti bficha pfed télem. S nadechem
oblouky zevnitf ven vzpazte nad hlavu, tam se znovu kfizi zapésti (vzpazte
zkfizmo). S vydechem jdou natazené paze obloukem do upaZeni, dlané
vzharu. S dalSim nadechem se ruce opét zkfizi nad hlavou. S vydechem se
pak oblouky dovnitf vraceji paze doll a zkFfizi se pred télem v dolni ¢asti
bricha. Opakujte 3-5x nebo podle potfeby.

Obrazek: Namormik

Ja jsem
Clovék je nejdokonalejsim tvorem v ndm znamém vesmiru a kazdy lidsky

Zivot ma ohromnou cenu. Uz to, Ze jsme lidé, je divodem ke zdravému
sebevédomi.

Postavte se do stoje rozkrocného, zhluboka se nadechnéte a upazte. S
vydechem jemné bubnujete péstmi na hrudnik a vyslovujte hlubokym hlasem
to vyslovovat pekné nahlas. Pfi dalSim nadechu se cvici stejné a vyslovuje se
dlouhé "jsemmmmmmmmm". Opakujte 2-3x.

Poznamka pro rodi €e: U déti se vyplati rozvijet zdravé sebevédomi.
Sebevédomé dité dokaze lépe odolat riznym nastraham, jako jsou drogy, a



dokaze se o sebe v Zivoté |épe postarat. Jak rozvijet sebevédomi? Navrhuji
nasleduijici:

1. Chvalte dité nejenom, kdyZ se mu néco podafi., ale i tehdy, kdyZ projevilo
poctivou snahu. Oceriujte i malé uspéchy.

2. Davejte ditéti takové ukoly, na které staci. Dejte mu zakusit sladkost
uspeéechu.

3. Pokud je to nutné, kritizujte chovani, ne dité jako takové (napf. misto "ty
Spindiro!" feknete "pfed jidlem sis mél umyt ruce."

4. Nechtéjte od ditéte, aby bylo vZzdy a vSude prvni. Pomozte mu vnimat jeho
silné stranky, ale i omezeni. Vedte ho k realismu.

5. Davejte ditéti primérenou zodpoveédnost, napr. za ur€ité domaci prace. Dité
se tak nauci se vnimat jako ¢lovéka, ktery umi byt druhym prospésny.

6. Nakonec mozna to nejdulezitéjsi. Davejte ditéti najevo, Ze ho mate radi. Je
to mozné mnoha zpusoby: slovy, dotekem, pohlazenim, Gsmévem.

Veslovani

Vychozi polohou je sed s natazenyma nohama. Délate pohyby jako pfi
veslovani. Pfi nadechu mirné zaklanéjte trup, pokrcte ruce a pfitahujte pésti s
dlanémi dolt k hrudniku a kruhovym pohybem nad hlavu. S vydechem se
predklanéjte, paze natahuijte a pfiblizujte pésti k chodidlim natazenych
nohou. S dal§im nadechem vedte pésti podél nohou, pfitahujte je k télu,
mirné zaklonte trup, pfitahujte pésti s dlanémi dolt k hrudniku a kruhovym
pohybem nad hlavu. S vydechem se pfedklanéjte atd. Opakujte nejprve 3x
dopredu, pak 3x dozadu.

ObtiznéjSi moznost: Jedna se o pomérné namahavé cvic¢eni, postupné
mUzZete zvySovat pocet opakovani.

Obrazek: Veslovani

Ryba p Fevalujici se v mo Fi

KdyZ se nékdo citi dobre, fika se o0 ném, Ze je jako ryba ve vodeé.
Nasleduijici cviceni je pro vétSinu déti velmi prijemné.

Polozte se bficho, skréte paze, proplette prsty, dlané sméfuji doll a ruce
jsou pod hlavou, vlastné jste si z rukou udélali polStarek. Nyni si na ruce
polozte pravou tvar a co nejvice pokrcte levé koleno. Stehno levé nohy
pfitahujte co nejblize k hrudniku. Levy loket pfiblizte co nejvic k levému
koleni. Vnitfni strana levého lytka a kolena spocivaji na zemi. Dychejte
normalné a v pozici se uvolnéte. Pak opakujte na opac¢nou stranu.

Obrazek: Ryba prevalujici se v mofi



Poznamka pro rodi €e: Nasleduje jednoduché dechové cviceni. Dechova
cvi¢eni patfi v j6ze k nejdulezitéjSim. Mohou zklidhovat a uvolnit, ale davaji i
pocit sily a energie.

Kolébame panenku nebo lo dka na vinach (b FiSni dech)

LeZite na zadech, nohy jsou pokréené v kolenou a mirné od sebe, chodidla
spocivaji na podloZce. Na bfiSko mezi pupek a hrudnik si poloZte panenku.
Tim, jak se bficho pohybuje nahoru a dold, panenku kolébejte. Pfi nadechu
nechte bricho se hodné vyklenout, pfi vydechu ho nechavejte dlouze klesat
dolt smérem k patefi. Opakujte 5 -10x.

Stejné mulZete cvicit s lodkou, kterou jste si udélali z papiru, nebo s
néjakym modelem lodi. V tom pfipadé ovSem nekolébéate panenku, ale
nechavéte lod se houpat na vinach.

Obrazek: Kolébadme panenku nebo lodka na vinach (b/Aisni dech)

Uvoln éni

Tento cvik uz znate z 1. sestavy (strana...).

Pribéh pro d éti: Indiansky kouzelnik a destniky

Majitel jednoho amerického obchodniho domu mél moznost lacino koupit
velké mnozstvi destnikd. Kdyz destniky koupil, mél starost, jestli bude dost
prset, aby lidé jeho deStniky kupovali. | zaSel za indianskym kouzelnikem a
Zadal ho, aby pfedpovédeél, jaké bude toho roku pocasi. Kouzelnik se dlouze
zamyslel, udélal jakysi obrad a pak odpovédél: "Bude prSet."

Majitel obchodniho domu mél velkou radost, ale prece jen mu to nedalo.
Zeptal se: "Z Ceho jste tak, mocny kouzelniku, usoudil?"

"Z toho, Ze do obchodniho domu pfivezli spoustu destnikd," odpovedél
kouzelnik. "Kdyby neprselo, urcité by jich tolik neobjednavali," dodal.

Tento pfibéh ndm ukazuje, Ze moudry ¢lovék se ve svych zavérech
neukvapuje a Ze vSemu hned neveri.



7. sestava

Uto &ici kobra a utikajici zajic

Vychozi polohou je sed na patach. Zhluboka se nadechnéte a vzpazte. S
vydechem se predklanéjte a pokladejte predlokti i hlavu na zem. Ruce jsou
polozeny dlanémi dold na Sifi ramen. Je to poloha zajice, kterou uZ znate.
Nyni pfejdéte do polohy kobry, jeZ na zaji¢ka zauto€i. S nadechem prenésejte
vahu na ruce a klouzavym pohybem pohybujte bradou a hrudnikem nad
podloZkou vpred. Pokréené ruce se témer napinaji, trup i hlava se zaklani. To
je poloha kobry. JenZe zajicek kobie utekl. Vracejte se klouzavym pohybem
na pokréenych pazich zpét do polohy zajice. Ale kobra zajice znovu uvidéla a
atoCi na néj podruhé. Prechéazejte do polohy kobry. Zajic kobfe zase uprchl, a
tak se i vy vratte do polohy zajice. Opakujte 3x nebo i vicekrat. Nakonec
zajicek kobre utekl uplné. Z polohy zajice prejdéte s nadechem do sedu na
patach a do vzpazeni. S vydechem pak polozte ruce dlanémi na kolena.

Obrazek: Utocici kobra a utikajici zajic

Zviratko v peliSku
Tento cvik uz znate z 3. sestavy (strana...).

Velbloud
Tento cvik uz znate z 2. sestavy (strana...).

Dvoji thel

Stojite zpfima, nohy u sebe (stoj spojny). ZapaZzte a za télem proplette prsty
natazenych pazi. S vydechem se pomalu prohnuté predklanéjte, to znamené
prvni jde hrudnik, ne hlava. Natazené a propnuté paze se pohybuji obloukem
nad hlavu. Po kratké vydrzi se s nadechem vracejte do stoje spojného.
Opakujete 3-5x.

Obrazek: Dvoji uhel

Flétnista

Postavte se zpiima. PfednoZte pravou nohu a prekfizte ji pfes levou holen,
pravé lytko se dotyka levé holenni kosti, pravé chodidlo je témérF kolmo k
zemi. Zvednéte ruce do vysSe Ust, jako byste drZeli na pravé strané pricnou
flétnu. Na té strané, kde je pata, tam je i flétna. Chvili vydrzte a pfirozené
dychejte. Pak opakujte na opa¢nou stranu.



Obrazek: Flétnista

Ryba p fevalujici se v mo Fi

Tento cvik uz znate z 6. sestavy (strana...).

Kolébame panenku nebo lo dka na vinach (b FiSni dech)
Tento cvik uz znate z 6. sestavy (strana...).

Uvoln éni

Tento cvik uz znate z 1. sestavy (strana...).

Pribéh pro d éti: Zkroceni divokého kon &

Jeden radza (to je indicky kral) mél divokého ¢erného koné. Kun to byl
prekrasny, ale nedal se osedlat. | vypsal rddza velkou odménu pro toho, kdo
dokaze jeho bujného koné zkrotit. PokouSeli se o to mnozi, ale marné. Az
jednoho dne priSel na kralovsky dvur nenapadny cizinec. Nasledujiciho dne
vecer pfivedl rddZovi jeho ¢erného koné osedlaného a s uzdou. VSichni se
divili a ptali se cizince, jak to dokazal.

"JednodusSe," odpovédél cizinec. "Nechal jsem cely den koné béhat,
vyhazovat, skékat a boufrit se. Navecer, kdyZ byl unaveny, stacilo uz jen
nasadit mu ohlavku a osedlat ho."

A préaveé tak jogin nakonec ovladne svoji mysl. Nebojuje s ni, ani se na sebe
nezlobi , Ze ho napadaji hloupé myslenky. Misto toho nechava myslenky
prichadzet a odchéazet, jen je klidné pozoruje. A jednoho dne zjisti, Zze je mysl
pfipravena ho poslouchat jako zkroceny kir. | vam se muze stat, napfiklad
pfi relaxaci, Zze vas budou napadat zvlastni mySlenky nebo Ze se objevi
néjaké vzpominky. Je to v naprostém pofadku. Pozorujte je, ale nemusite se
jimi zabyvat. Nechévejte je pfichdzet i odchazet a klidné a uvolnéné
pokracuijte dale ve cviceni.

8. sestava

Kridla
Ve stoji s nohama u sebe (stoj spojny) upaZzte dlanémi vpfed. S nadechem
provadeéjte hrudni zaklon, hlava se mirné zaklani. S vydechem predpazte,

dlané spojte ve vySi ramen pred télem a predklonte hlavu. Pohyb plynule
opakujete 3-5x.

Obrazek: Kridla



Dynamicka varianta pro menSi déti: Dité mava rukama jako velky ptéak,
pohybuje se po mistnosti a muze i vydavat rzné ptaéi zvuky. Cvi¢eni
vyZaduje dost mista, hodi se napf. pfi cvi€eni v pfirodé.

Nebeské protazeni
Tento cvik uz znate z 5. sestavy (strana...).

Strom ve v étru

v v s

Ve stoji rozkrocném, proplette prsty pfed télem, poloZte je na nejvyssi misto
hlavy a vzpaZzte je. Pak uklanéjte natazené paZze i trup stridaveé vpravo a
vlevo. Opakujete zhruba 5x na obé strany. Nakonec s vydechem spustte
paze podle téla.

Obréazek: Strom ve vétru

Zajic
Tento cvik uz znate z 1. sestavy (strana...).

Velbloud
Tento cvik uz znate z 2. sestavy (strana...).

Kolébame panenku nebo lo dka na vinach (b FiSni a hrudni dech)

Tento cvik navazuje na podobny z 6. sestavy. LeZite na zadech, nohy jsou
pokréené v kolenou a mirné od sebe, chodidla spocCivaji na podloZce. Na
brisko mezi pupek a hrudnik si polozte panenku. Tim, jak se bficho pohybuje
nahoru a doll, panenku kolébejte. Pfi nadechu nechte bficho se hodné
vyklenout, pfi vydechu ho nechte dlouze klesat dolt smérem k patefi.
Opakujte 5x. Pak prestéhujte panenku na hrudnik a kolébejte panenku
pomoci dychani do hrudniku.

Stejné mUZete cvicit s lodkou, kterou nechavate se houpat na vinach.
Opakujte 5-10x.

Uvoln éni

Toto cviCeni uz znate z 1. sestavy (strana...).

Pribéh pro d éti: Had, ktery byl kusem provazu

V Indii maji hady, z nichZ néktefi jsou nebezpecni. Jednoho dne Sel maly
chlapec do temné kulny pro dfivi a uvidél tam hada. Rychle utekl a fekl o tom



tatinkovi. Tatinek si vzal lampu a hul a Sel s chlapcem, do kualny. Ukazalo se,
Ze to, co v Seru vypadalo jako had, byl jenom obycCejny kus starého provazu.

Tento pfibéh je o tom, Ze lidé mivaji nékdy zbytecny strach a obavy. Kdyz
se nad situaci trochu zamysli, tedy si na ni posviti, vétSinou uz jim nepfipada
tak hrozna. Rozhodné se vyplati se o problémech s nékym divéryhodnym
poradit.

A jesté maly ukol pro vas: Kdy jste méli naposledy strach z nééeho, co se
pozdéji ukazalo, jako neSkodné nebo nedulezité.



9. sestava

Vrani ch Gize

Urcité jste nékdy vidéli vranu, jak se kolébavé prochazi. Toto cvi¢eni se
podobé vrani prochazce. Sednéte si na bobek (udélejte dfep), a poloZte ruce
na kolena. Ve dfepu na Spic¢kach, s rukama na kolenou a se vzpfimenym
trupem jdéte zvolna vpred. Pak se otoCte a vracejte se nazpatek.

ObtiznéjSi moznost: Misto na Spi¢kach chodte na plnych chodidlech a kolena
priblizujte co nejvice k podloZce.

Obréazek: Vrani chize

Zajic
Tento cvik jsme si uz popsali v 1. sestave (strana...).

Lev kamarad
Popis tohoto cviku najdete v 3. sestavé (strana...).

Zavora

Vychozi polohou je klek. Unozte pravou nohou. Natazenou pravou pazi
polozte na zevni stranu nataZzené pravé nohy, levou pazi upazte. S vydechem
sunte pravou ruku po pravé noze a uklanéjte trup doprava. Leva paze jde pfi
tom obloukem do vzpaZeni a jeSté dale pres hlavu doprava, leva dlan
smérfuje doprava. S nddechem se vracejte do stfedu. S vydechem pfipazte
levou. Stejné cvicte na opacnou stranu. Opakujte na obé strany celkem 3x,
pfi poslednim opakovani v tklonech doprava a doleva chvili setrvejte a
dychejte normalné.

Obréazek: Zavora

Flétnista
Popis tohoto zname ze 7. sestavy (strana...).

Rozhn évany lev

Chcete si zkusit, jak se tvarfi rozhnévany lev? Sednéte si na paty. Kolena
dejte od sebe, palce u nohou se dotykaji. Dlané se Spi¢kami prstd sméfujicimi
vzad umistéte na vnitfni stranu kolen a oprete se o natazené paze. Hlavu
zaklonte. Nyni se podivejte do stfedu mezi oboci. Vase nadocnicoveé oblouky
tam vytvareji jakoby pismeno "V". Divejte se soustfedéné na jeho Spicku.
Nyni vyplazujte jazyk a napinejte co nejvice svaly obliceje. V této pozici



vydrzte, dokud vam to bude prijemné. Pak se polozte na zada a uvolnéte se.
Mozna ucitite prijemné teplo a mravenceni v oblieji a také uvolnéni v oblasti
krku. Cvi¢eni pomaha unavenym hlasivkam a mirni i bolesti v krku. Mze
také ¢lovéku pomoci se zbavit napéti a hnévu.

Obrazek: Rozhnévany lev

Kolébame panenku nebo lo d’ka na vinach (plny dech viezZe)

Toto cvieni navazuje na cvik popsany v 6 a v 8. sestavé. LeZite na
zadech, nohy jsou pokréené v kolenou a mirné od sebe, chodidla spocivaji na
podloZce. Misto lodky nebo panenky si na bfisko mezi pupek a hrudnik
polozte ruku. Druhou ruku si poloZte nékam na hrudnik. Oba lokty zUstavaiji
na podloZce. BEhem celého cvi¢eni dychejte nosem. Chvili pozorujte, jak se
bricho a hrudnik pfi dychani pohybuji. Kolébaji tak vaSe ruce. Pak hloubé&ji
vydechnéte a pfi nadechu zdvihnéte bficho vic nez normalné, zdvihnéte o
néco vice i hrudnik. Pak dlouze, uplné a plynule vydechujte. Je to jako by
morsk& vina nddechu nejprve zdvihala bricho, pak hrudnik a potom ji
vystfidala dlouha vina vydechu. Opakujte 8-10x.

Uvoln éni

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

Pribéh pro d éti: Svaty FrantiSek na kamenité cest &

Svaty FrantiSek a jeho pratelé se dobrovolné rozhodli pro velmi prosty
Zivot. Nemeéli dokonce ani boty. Jednoho dne Sli FrantiSek a jeho pfitel po
kamenité cesté. Do bosych nohou je tlacily ostré hrany kamenu. "Ach, kdyby
tak byla tato cesta vystlana meékkou kUzi, to by se nam to $lo," povzdechl si
FrantiSkav pfitel.

"To neni nutné," usmal se FrantiSek, "uplné nam postaci par kozenych
podesvi na nohach."

Tento pfibéh je i 0 tom, Ze misto fantazii je dobré vnimat skute¢nost. Ta
¢asto nabizi dobré a jednoduché moZznosti.



10. sestava

Uto &ici kobra a utikajici zajic
Toto cvi¢eni najdete popsané v 7. sestavé (strana...).

Ryba p Fevalujici se v mo Fi

Cviceni jsme si popsali v 6. sestavé (strana...).

Hadi protaZeni

Hadi maji pruzné o ohebné télo, nasledujici cviceni nam pomaha byt také
pruzni a ohebni. Kromé toho posiluje toto cvi¢eni zadové svaly.

Lezite na bfiSe, natazené ruce leZi na zadech, prava ruka drZi levé zapésti,
ruce jsou natazené. S naddechem zvedejte natazené ruce, hlavu, krk a horni
¢ast zad, boky tlacte proti podloZce. Nohy zUstavaji u sebe a na zemi. Po
kratiCkém zadrzeni dechu a vydrzZi v poloze se béhem vydechu pomalu vratte
zpét na zem. Opakujte 3-5x.

Obrazek: Hadi protazeni

Kobylka

VSimli jste si, jak dokaze mal& lu¢ni kobylka daleko doskocit? Musi byt
pékné vytrénovana. Trénink potiebuji i naSe zadové svaly.

Vyjdéte opét z lehu na bfiSe, paZe jsou podle téla, ruce dlanémi dolU, brada
je oprena o podlozku, ramena a brada zUstavaji béhem celého cvi¢eni na
podloZce. S nadechem pritisknéte paze pevné k zemi, a zanozte
nepokréenou pravou nohu vzhUru, druh& noha i panev zustavaji na podloZce.
KratiCce zadrzte dech a v pozici vydrzte. BEhem vydechu pak nohu pomalu
pokladejte zpét na zem. Stejné opakujte levou nohou. Opakujte 3-5x na obé
strany.

Obtiznéjsi moznost: MUzete cvicit stejné, ale s obéma nohama soucasné. Je
to uZz hodné obtizné cviceni. Davejte pozor, aby pfi ném ramena a brada
zUstavaly na podloZce a nohy byly natazené.

Obrazek: Kobylka

Zviratko v peliSku

Cvi€eni uz znéate ze 3. sestavy (strana...).



Zavora

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

Kolébame panenku nebo lo d'ka na vinach (plny dech)

| tento cvik uz znéte z 9. sestavy (strana...).

Uvoln éni

Cvik jsme popsali uz v 1. sestavé (strana...).

Pribéh pro d éti: Héraklés

KdyZ byl fecky hrdina Héraklés pastyfem vysoko v horach, pfisly za nim
dvé krasné Zeny. Ta prvni naparddéné se mu predstavila jako Rozko$ a
Pohodli. Slibovala mu klidny Zivot ze dne na den bez velké namahy. Ale
kdyby si ji vybral, zUstaly by po ném pouze prazdné méchy od vina. Druha
Zena byla také krasna, ale zaroven prosta a uSlechtila. Predstavila se jako
Ctnost. Jestlize si vybere ji, bude mit hodné prace i starosti a dostane se i do
nebezpedi. Ale prospéje tak mnoha lidem. Ti si ho za to budou vazit. Zastane
po ném veliké a dobré dilo. Jak to dopadlo? Héraklés si vybral Ctnost a o
jeho hrdinskych €inech se vypravi dodnes.

Hrdinstvi je i rAno vstat o chvilinku dfiv a zacvicit si. Co takhle to zitra
zkusit?



11. sestava

Tahame vodu ze studny

Kdyz dfive lidé potfebovali vodu, museli jit ke studni a vytahnout vodu ve
dZzberu. Urcité si pfi tom pékné procvicili télo. Rozhodné vic, nez kdyby jen
otocili kohoutkem vodovodu.

V Sirokém stoji rozkrocném proplette prsty rukou. PaZe visi dolU pfed
vpredu. Béhem celého cviceni drzte trup hezky vzpifimené. Prejdéte do
mirného podrepu a setrvejte v kratké vydrzi, vzpfimeny trup se tak snizi o
nékolik centimetrd. Vratte se do vychozi polohy. Cvi€eni Ctyfikrat zopakujte a
pfi kazdém dal$im opakovani prejdéte do hlubsiho podfepu. Cvic¢eni mizete
spojit s dychanim (s vydechem podrep, s nadechem vzpfim).

Obrazek: Tahame vodu ze studny

Tygrik
Tento cvik je popsany v 1. sestave (strana...).

Zajic (obtizn éjSi moznost)

Cvik jsme si popsali také v 1. sestave, ted si ukazeme obtiznéjSi moznost.
Vychozi polohou je opét sed na patach se vzpfimenym trupem. Na rozdil od
cviku, ktery uz znate, nyni polozte obé pésti do klina. Pokud ma nékdo vetsi
bfisko, miZe misto toho polozit do klina dlané naplocho. S vydechem se
pomalu predklanéjte a pokladejte ¢elo na podlozku, zadecéek zUstava na
patach. Dychejte zhluboka do bficha, i kdyZ proti bfichu trochu tlaci ruce.
Chuvili vydrzte a pak se velmi pomalu vracejte se sedu na patach.

Most, pod nimZ pluje lo o

Mosty na nékterych fekach se daji zdvihat, aby pod nimi mohly projizdét
lodé. KdyzZ lod prejede, most se zase vrati dolll. Tak néjak vypada i
nasledujici cvieni. Patfi k tém obtiznéjSim.

Sednéte si s nohama natazenyma. NataZzené paze jsou hodné vzadu za
télem dlanémi opfené o podlozku, Spi¢ky prstl sméfuji vzad. S nadechem
zvedejte boky vzhlru a natahujte Spicky nohou smérem k podlozce, nohy
zUstavaji napnuté. Zpevnéné nohy a hyzdé tvofi s trupem jednu linii. Hlava se
dostava do zaklonu a télo spociva pouze na rukach, patach a pfipadné na
chodidlech, pokud se vam podari dostat Spi¢ky nohou na podlozku. Chvili
vydrzte, nez pod vami propluje lod a pak s vydechem pomalu vracejte hyzdé
dolt na podloZzku. Cvi¢eni muzete jesté jednou nebo dvakrat zopakovat.

Obrazek: Most, pod nimz pluje lod



Zavora

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

Kravi €ka

Diky kravam mame mléko, syry nebo jogurt. Doufam, Ze se vam pozice
kravicky bude libit stejné, jako vam chutna treba jogurt.

Posadte se s nohama rovné natazenyma. Pokrcte levou nohu a poloZte
levou patu vedle pravé hyzdé. Nyni ohnéte pravou nohu v koleni a prekfizte ji
pres levé stehno. Zevni strana pravého chodidla se tak dostane na zem vedle
levého stehna, kolena jsou pfiblizné nad sebou. ZapaZte pravou pazi, ohnéte
ji v lokti a polozte mezi lopatky (prsty sméfuji vzhlru). VzpaZzte levou pazi,
ohnéte ji v lokti smérem dolU a pokuste se mezi lopatkami zaklesnout prsty
rukou. Kdyby to nékomu neslo, miZe si cviceni usnadnit napriklad ruénikem,
ktery drzi v rukou a ktery ruce "prodlouZzi". Hlavu a trup drzte vzpfima.
MUzZete na chvili zavfit o¢i a soustfedit se do stfedu mezi pravym a levym

obocim. Pak vystridejte ruce i nohy a cvicte stejné na opacnou stranu.

Obréazek: Kravicka

Kolébame panenku nebo lo dka na vinach (plny dech)
Cvik jsme uz popsali v 9. sestavé (strana...).

RozSifené uvoln éni
Navazuje na cviceni, které znate z 1. sestavy.

PoloZte se na zada, ruce nechte vedle téla, dlané jsou vzhlru a prsty volné
pokrcéené. Nohy jsou mirné od sebe, hlava volné polozena. Kdyby bylo
nékomu chladno, muze se prikryt lehkou dekou. MUzZete se jesté zavrtét,
zachumlat, uvelebit. Pak zavrete oci.

Uvédomte si pravou ruku, tentokrat ji nemusite zdvihat, staci si ji uvédomit
a nechat ji uvolnit. Stejné si uvédomte a nechte uvolnit levou ruku. Je Uplné
bezvladna. Pak si uvédomte a nechte uvolnit pravou nohu. Potom si
uvédomte a nechte uvolnit i levou nohu.

Nyni si uvédomte a nechte uvolnit ¢elo, oci, tvafe, pusu a Celist. Uvédomte
si a nechte uvolnit i krk. Uvédomujte si a nechavejte uvolnit také hrudnik,
zada i brisko. Nechte uvolnit celé télo, uplné uvolnit.

Pak si uvédomte dotek vdechovaného a vydechovaného vzduch v nose.
Vnimejte pfirozené dychani v nose. Jestli chcete, muzete spojit uvédomovani
si dechu s pocitanim. S nddechem pocitejte 1, s vydechem 1, s nddechem 2,
s vydechem 2, s nddechem 3, s vydechem 3, napfiklad do 10.



Pak si muzete uvédomit, jak se za vaSimi zavienymi vicky objevuiji
nasledujici obrazy: dvere vaseho bytu nebo domu, silny a zdravy strom, vaSe
oblibena barva, néjaké milé domaci zvire, kvétina, klidné plynouci feka, nebe
plné hvézd a slunce na obloze.

Nakonec se protahnéte jako pfi probuzeni z pfijemného a osvézujiciho
spanku a otevirejte oci.

Pribéh pro d éti: Ptacia si t

V lese zilo spokojené hejno ptakl. Az jednou priSel do tohoto lesa ptacnik a
nastrazil na né sit. Sit na né spadla a vSichni ptaci se do ni chytili. Pokouseli
se dostat na svobodu, ale marné. Az ten nejmoudrejSi z nich dostal napad.
Rekl ostatnim: "Sam se ze sité nikdo z nas nedostane. Ale kdyZ se
domluvime, musi se to podafit. AZ dam znameni, vSichni najednou zkuste
vzlétnout." A tak se i stalo. Ptaci i se siti vyletéli vzhuru k obloze a ve
vzduchu se sité snadno zbauvili.

Milé déti, tento pfibéh je o tom, Ze kdyZ ptaci nebo lidé spoji sily k dobrému
ucelu, mohou dokézat i to, co se zdalo nemozné. Nasli byste néjaky priklad,
kdy se lidem, ktefi spojili sily, podafilo néco velkého nebo krasného. Mozna
Ze nékde pobliz mista, kde bydlite, stoji néjaky krasny chram nebo zamek.
Myslite, Ze by ho dokézal postavit jediny ¢lovék?



12. sestava

Poznamka pro dosp élé: VhodnéjSi cvi€eni pro déti nez je pozdrav slunci se
hledaji jen obtizné. Pozdrav slunci procvici patef dopfedu i dozadu, posili
svaly rukou i nohou, uc¢i uvédomovat si dychéni, procvici i obéhovy systém.
U nas se toto cviceni mimo jiné uspésné pouzivalo u déti s vadnym drZzenim
téla. Pravda, je to cviceni ponékud komplikovanéjSi a namahavéjsi. Proto ho

v v s

také zarazujeme az v této ¢asti knihy, kdyz uz dité zvladlo jednodussi cviky.

Pozdrav slunci

Slunce nas vSechny hreje, diky nému mohou na zemi rast rostliny a zit zde
zvitatka i lidé. Proto se davné narody jako Indové, Egyptané nebo Rekové ke
slunci obraceli s velikou Uctou a vdécnosti. Nasledujicich dvanéct pozic
pozdravu slunci se nejcastéji cvicilo pfi vychodu nebo pfi zapadu slunce.
Pokud nebudete pfi svém cviceni na slunicko vidét, nevadi to. Jestli je to
mozné, natocte se alespon do sméru, kde se slunce na obloze pravée
nachazi. Sluni¢ko vas dfive &i pozdéji pozdravi svymi paprsky, vy ho mizete
pozdravit nasledujicim cvicenim. D4 vam silu a energii. S dychanim si zatim
nelamte hlavu a dychejte normalné. Spravné dychani ke cviceni pfidate, az
se naucite jednotlivé pozice.

1. pozice: Vychozi polohou je pozice hory, kterou zname z 2. sestavy
(strana...). Jedna se o vzpfimeny a uvolnény stoj, paty jsou u sebe. Pak
sepnéte ruce uprostred hrudniku, lokty u téla. Vydech.

Obrazek 1. pozice

2. pozice: Vzpazte ruce, hlavu, Siji i trup zvolna zaklanéjte a protahuijte.
Nadech.

Obrazek 2. pozice

3. pozice: Plynule pfechazejte do predklonu, ruce pfiblizujte k chodidldm,
kdo je hodné ohebny, miZe se rukama dotknou podlozky vedle zevnich stran
chodidel. Hlavu pfibliZujte ke kolenum, ale cvicte jen tak, aby to bylo jesté
pfijemné. Nohy zUstavaji natazené (v télocviéné terminologii propnuté).
Vydech.

Obrazek 3. pozice



4. pozice: Pravou nohu hodné zanoZte hodné dozadu a lehce dokleknéte na
pravé koleno (vzpor dfepmo zanozny pravou). Leva noha se je pokréena v
koleni i v ky¢li, levé chodidlo zUstava plnou plochou na podloZce na Urovni
rukou. Paze se prsty rukou opiraji o podloZzku a pomahaji udrzovat
rovnovahu. Vypnéte hrudnik, hlavu drzte hrdé zpfima. Nadech.

Obrazek 4. pozice

5. pozice: ZanoZzte levou nohu, prava jde kousek dopredu, takZze se obé nohy
dostanou vedle sebe. Panev zdvihejte co nejvys a nohy natahujete. Bradu
pfitahujte k hrudniku. Paty nataZzenych nohou pokud pfiblizi k podloZce nebo
se ji dokonce dotykaji. Ruce, té€lem a nohy tak vytvareji jakoby pismeno A.
Této pozici se také nékdy fika "pes s hlavou dole". Vydech.

Obrazek 5. pozice

6. pozice: Mohli bychom si ji pojmenovat tfeba housenka. Posunte chodidla
kousek dozadu. Pak lehce poloZte na zem kolena, hrudnik a bradu. Panev
zUstava nad podlozkou. Paze jsou pokréené a opiraji se o podlozku vné
hrudniku. Po pfedchozim vydechu zde kratce zadrzime dech.

Obrazek 6. pozice

7. pozice: Tak tuto pozici uz znadme odjinud. Jestlipak si vzpominate na
cviCeni, pfi kterém honila kobra zajicka, a nechytila ho? Panev spustte k
podloZce, nohy jsou u sebe a jsou natazené. Vzepnéte se na paze a hrudnik
pozvolna vzpfimujte az prejdete i s hlavou do zaklonu. Néadech.

Obrazek 7. pozice

8. pozice: Pomalu zvedejte panev. Paty opét tlacte proti podlozZce a bradu
pfitahnéte k hrudniku. To je pfece pes s hlavou dole neboli 5. pozice, kterou
uz znate. Vydech

Obrazek 5. pozice

Vv

dopredu pfiblizné na droven rukou. Tam ji také plnym chodidlem pokladate
na podloZzku. Nékomu to d& trochu préaci. Levym kolenem lehce dokleknéte na
podloZku, Siji i trup zaklanite, hlavu drzte zpfima. Je to naSe znama 4.

poloha. A zase pfi ni nadechujeme.



Obrazek 4. pozice

10. pozice: Zvedejte se na levé noze a pfinozte pravou, nohy se natahuji a
vy se dostavate do predklonu a do pozice €. 3. Vydech.

Obrazek 3. pozice

11. pozice: Ted uz je to jednoduché. Plynule se vzpfimujte, vzpaZzte a
prejdéte do zaklonu. A uz jste v pozici 2. Nadech.

Obrazek 2. pozice

12. pozice: Vrétite se do 1. pozice, tedy vzpfimeného a uvolnéného stoje s
rukama sepnutyma pred stfedem hrudniku. Vydech.

Obrazek 1. pozice

S dal$im nddechem spustite ruce volné podle téla, s vydechem je pak
mUzZete sepnout na hrudi a pokra¢ovat znovu 1. pozici. Ale pozor, pfi dalSim
opakovani nohy vystridate. Ve 4. pozici pUjde tentokrat dozadu leva noha a
levou nohou pujdete dopfedu v 9. pozici.

ObtiznéjSi moznost: AZ zvladnete jednotlivé pozice, pridejte spravné dychani.
Pozice 1., 3., 5., 8., 10. a 12. zaujimate béhem vydechu, pozice 2., 4.,7.,9. a
11. pfi nddechu a pfi pozici 6. zadrzite dech po vydechu. Mate to také
popséano u jednotlivych pozic. Poradim vam, jak si to dobre zapamatovat. V
pozicich, kdy se hrudnik rozepind, nadechujete, v pozicich, kdy se hrudnik a
bfisko stlacuji, vydechujete.

Pocet opakovani: MoZzna vam ze zacatku budou Uplné stacit 2 kola. Po Case
mUzZete zvySit na 6 nebo i na 12 kol. KdyZ se cvi¢eni ¢lovék nauci, nezabere
to mnoho ¢asu, i kdyZ cvi¢ime plynule a zvolna.

Kolébame panenku nebo lo dka na vinach (plny dech)
Tak tohle uz zname z 9. sestavy (strana...).

RozSifené uvoln éni

To také zndme a to ze sestavy €. 11 (strana...).



PFibéh pro d éti: Zelva a jelen

v s

V pralese byla nuda a tak se zviratka rozhodla usporadat zavody. Hlavni
cenou byla krasna hlavka zeli! Do zavodu se pfihlasil jelen. Zvifatka védéla
Ze jelen béha velmi rychle a nikdo s nim nechtél v béhu méfit sily. Pak se ale
pfihlasila i Zelva. Méla k tomu dobré duvody. Zelvi rodina byla velika a hlavka
zeli by jim pfisla naramné vhod. Pfisel velky den. Zelva i jelen vyrazili vpied,
pravda jelen o hodné rychleji. Kdyz ziskal jelen veliky naskok, fekl si: "Co se
budu honit, na chvili si odpoc¢inu, Zelva mé stejné nemlze dohnat." | lehl si do
stinu pod veliky strom a usnul. JenZe Zelva se nezastavovala a zavod k udivu
vSech nakonec vyhréla.

Tento pfibéh je o tom, Ze vytrvalost je nékdy dulezitéjSi nez nadani. Pokud
je ale nékdo vytrvaly a nadany zaroven, tim |épe. Znate nékoho takového?



13. sestava

Pozdrav slunci

Tento cvik jsme popsali v pfedchozi 12. sestavé. Se zaujimanim
jednotlivych pozic spojujte vydech, nadech a zadrzeni dechu, jak jsme si to uz
popsali. Postupné mlzete zvySovat pocet opakovani. Nezapomenite pfi
kazdém kole vystiidat nohy v pozicich 4. a 9.

Hora

Po skonceni pozdravu slunci setrvejte chvili nehybné v pozici hory. Télo
zpevnéte a uvolnéte. Pozice hory je popsand v 2. sestavé (strana...). Dech se
tak Uplné zvolni a zklidni.

Kolébame panenku nebo lo d'ka na vinach (plny dech)

Nyni si zopakujte plny dech. Pro pfipomenuti uvadim, Ze je popsany v 9.
sestavé (strana...). Ale vy ho uz umite zpaméti, vidte.

Lovec

Tak tohle jste jeSté necvicili. V sedu na patach nebo v jiné pohodIné pozici
v sedé se zaposlouchejte do zvuku kolem, jako byste byli na lovu. Snazte se
zachytit i to nejvzdalenéjsi Sustnuti. Pozorné naslouchejte zvukim
prichazejicim zblizka i z dali. Snazte se rozeznat smér, odkud zvuky
pfichazeji, i vzdalenost od jejich zdroje. Nehodnot'te zvuky ani neposuzuijte,
jestli jsou dobré nebo Spatné. Prosté je poslouchejte, nic vic. Pozornég,

soustfedéng, uvolnéné poslouchejte okolni zvuky.

Poznamka pro dosp élé: Cvi¢eni mlzZete ditéti podstatné usnadnit tim, ze
ho budete béhem cvi¢eni na zevni zvuky upozorfiovat. MUzete napf. fikat:
"Slysis, vzdaleny zvuk autobusu, odkud asi jede? Venku zpiva ptak. Ted sem
doléha vzdaleny hlas. Jaké dalSi zvyky jesté slysis? Kolik zvukl dokazes
slySet souc¢asné? Odkud pfichazi ten hlas?"

Cviceni trva tak dlouho, dokud dokaze dité udrzet pozornost, vétSinou ne
déle nez 3-5 minut.

RozSifené uvoln éni

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

Pribéh pro d éti: Hloupy kral

Byl jednou jeden kral. Od mladi ho obklopovali pohodlim. Nepoznal, co je
nedostatek. Pocity nebo starosti obyCejnych lidi mu byly naprosto cizi.



Jednoho rana se krél probudil a mél divny pocit. Zavolal svého Iékare. Lékar
ho prohlédl, ale nic na ném nenasel. Kral byl nespokojeny a dal si zavolat
jiného lékare. Ani ten nic nenaSel a i jemu krél pfipadal docela zdravy. Az
dalSi Iékar krali nesméle rekl: "Pane krali, vy nejste nemocny, ale mohl byste
mit docela normalni Zizen."

Krél se velmi rozzlobil: "Co si to dovoluje$? Jak t& mohlo jenom napadnout,
Ze mocny a vzneSeny kral jako ja, by mohl mit takovy obyc&ejny pocit.
Obycejnou zizen. Klid se mi z o¢i!"

Jestli ten hloupy kral nedostal rozum a nenapil se minerélky nebo
Sipkoveého caje, trapi ho Zizen jesté dodnes.

Nas dnesni pfibéh byl o tom, Ze pycha mize nékteré lidi pfipravit o zdravy
rozum.



14. sestava

Pozdrav slunci

Pozdrav slunci je popsany ve 12. sestavé (strana...).

Motylek

Pomoci motylka pfipravite své nohy na sedy se zkfiZzenyma nohama.
Nejprve polovi¢ni motylek. Sednéte si s nohama natazenyma. Patu pravé
nohy umistéte do rozkroku nebo, pokud to dokazete, umistéte nart pravé
nohy na levé stehno. ZUstante pfi tom zpfima. Nyni jednim prstem pravé ruky
lehce stlaCujte ohnuté koleno pravé nohy smérem k podloZce. Cvi¢eni nesmi
v Zadném pfipadé bolet.

PFi aplném motylku spojte chodidla, paty pfitahnéte propletenymi prsty
rukou k rozkroku a kolena tlaéte od sebe. ZUstante pfi tom zpfima. MUZete
také koleny lehce kmitat, jako kdyZz motyl leti nékam na navstévu.

Obrazek: Motylek

Snadny sed (Turek)

Je to velmi jednoduché. Vychozi polohou je sed s natazenyma nohama.
Ohnéte pravou nohu v koleni a umistéte ji pod levé stehno. Pak ohnéte levou
nohu a umistéte ji pod pravé stehno. Noha, ktera je blize k télu, je vice
ohnuta. Nohy mlzete za chvili vymeénit.

Obrazek: Snadny sed (Turek)

Polovi €éni lotos

Opét vyjdéte ze sedu. Ohnéte pravou nohu v koleni a umistéte ji pod levé
stehno. Nart levé nohy pak poloZte na prave stehno. a levé koleno nechte
pfiblizovat podloZce. Noha, ktera je nahore, je vice namahana, proto po chvili
nohy vyménte. Tento i pfedchozi sed velmi usnadni, kdyZ si podlozite hyzdé
slozenym ru¢nikem nebo dekou.

Obréazek: Polovi¢ni lotos

Poznamka pro dospélé. Uplnou lotosovou pozici zde zamérné nepopisuii, i
kdyZz mnohé déti ji dokazi zaujmout i bez predchozi pfipravy. Jedna se uz o
pomeérné naro¢né cvi¢eni, méné zkusenym cvi¢encum nedoporucuji v ném

déle setrvavat.



Plny dech v sedu

PIny dech vleZe je popsany v 9. sestavé pod ndzvem "Kolébame panenku
nebo lodka na vinach (plny dech)". My si ho ale nyni zacvi¢ime v sedé.
Sednéte si na paty (diamantovy sed), do snadné pozice (Turek), nebo do
polohy polovi¢niho lotosu. Je velmi dulezité, abyste béhem cviceni zUstavali
zpfima. Ruce nechte poloZzené na stehnech nebo na kolenou. BEéhem celého
cviceni dychejte nosem. Chvili pozorujte, jak se bficho a hrudnik pfi dychani
pohybuji. Pak hloubé&ji vydechnéte a pfi nadechu vystréte horni ¢ast bricha
vic neZz normélné a zdvihnéte a rozSifujte vice i hrudnik. Pak dlouze, UpIné a
plynule vydechuijte. Je to jako by vina nadecht nejdfiv zdvihala bficho, pak
hrudnik a potom ji vystfidala dlouh& vina vydechu. Opakuijte 8 -10x.

Upfeny pohled

Naucime se dalSi nové cviceni, které rozviji schopnost soustredéni a navic
je zajimaveé.

Obrazek ke cvi¢eni upreny pohled

Obrazek s napisem "RADOST" vam mohou rodi¢e okopirovat a pfipadné i
zvétsit, nebo si vy muzete obrazek prekreslit. Tento obrazek umistéte do vyse
oCi a na délku natazené paze. Nosite-li bryle, sundejte je, i kdyz tfeba
nebudete vidét Uplné ostrfe. Divejte se na svétly bod uprostfed pismene "O"
ve slové "RADOST". Divejte se na néj soustfedéné, bez mrkani a uprené asi
minutu. Pak na chvili zaviete o€i. Pozorujte co se objevi pfi zavienych ocich.
Po ¢ase tam mozZna uvidite znamy obrazek.

Celé cviceni mlzete jesté jednou nebo dvakrat zopakovat.

RozSifené uvoln éni

S timto cvikem jsme se uz seznamili v sestavé 11 (strana...).

Pribéh pro d éti: Divoky slon

Jeden mlady nadSeny Evropan chtél co nejrychleji dosahnout pokroku v
joze. Pozéadal proto mistra jogy o néjaké zvlastni cvic¢eni. Mistr mu poradil,
aby se snazil vidét v kazdém Clovéku i ve zviratech jiskru dokonalosti. Jednou
se ale Zakovi stalo, Ze ho poranil zdivocely a splaseny slon. Mistr se ho pak
ptal, pro¢ véas neutekl. Zak odpovédél: "Snazil jsem se i v tom divokém slonu
hledat dokonalost."

Mistr mu na to fekl: "Mél jsi hledat dokonalost v mistnich lidech, ktefi té pred
zdivocelym zvifetem varovali."

Jak jste jisté pochopili, tento pfibéh je o tom, Ze vzneSené idealy je tFeba
skloubit se skutecnym Zivotem.



15. sestava

Pozdrav slunci

Tento cvik je popsany v 12. sestave

Zavora

Cvik je popsany v 9. sestave (strana...).

Kravi €ka

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

Jogové sedy

Zopakuijte si jégové sedy: Je to sed na patach (diamantovy sed) popsany v
1. sestave (strana...), snadny sed (Turek) a polovi¢ni lotos. Ty jsou popsané
v 14. sestavé (strany..., ...a ...).

PIny dech v sedu s prodlouzenym vydechem

PIny dech v sedu jsme popsali v 14. sestaveé (strana...), ted si ho ale jeste
0 néco vylepSime. Sednéte si na paty (diamantovy sed), do snadné pozice
(Turka), nebo do poloviéniho lotosu. Je tfeba, abyste béhem cvi¢eni zUstavali
zpfima. Ruce nechte na stehnech nebo na kolenou. Dychejte nosem. Chuvili
pozorujte, jak se bricho a hrudnik pohybuiji pfi dychani. Pak hloubgji
vydechnéte a pfi nadechu vystréte horni ¢ast bficha vic nez normalné a
zdvihnéte a rozSifujte vice i hrudnik. Potom dlouze, GpIné a plynule
vydechujte. Cviceni si vylepSite tim, Ze budete prodluZovat vydech, aby byl
delSi nez nadech. Pokrocili mohou prodluzovat vydech na dvojnasobek
nadechu. Jestlize tedy nékdo pocita pfi nadechu 1, 2, 3, 4, bude vydechovat
na 8 dob. Pokud by nékdo nadechoval na 5 dob, bude vydechovat na 10 dob.
Opakujte 8x. Dlouze a Uplné vydechovat je dulezité. Nauci nas tomu i
nasledujici pékné cviceni.

Cmelak
Vzpominate, jak hluboce bzuci Emelak. Mozna pravé proto mu také nékdy
fikaji brundibar. Dychejte opét nosem. Zhluboka se nadechnéte plnym

dechem do brficha i do hrudniku. Pak dlouze vydechuijte a vydavejte pfi tom
hluboky, bzucivy a plynuly ¢melaci zvuk. Opakujte 8x.

Upfeny pohled

Cvicte tento cvik, jak je popsany v predchozi 14. sestavé (strana...). Co
vidite pfi zavienych ocich, kdyZ jste se pfed tim divali na napis "RADOST"?



PFi troSe cviku mozna zjistite, Ze se vam za zavienymi vicky objevuje svétly
obdélnik odpovidajici tmavému obdélniku, na ktery jste pred okamzikem
hledéli. Mozna ¢asem dokazete v tomto obdélniku rozpoznavat i pismenka.

RozSifené uvoln éni

Pokud si ho nékdo nepamatuje, najde ho v 11. sestave (strana...).

Pribéh pro d éti: Trzist é Zivota

Velky indicky mudrc RamakriSna poslal jednoho svého Zaka nakupovat na
trh. V Indii je zvykem nekupovat jen tak, ale o cené smlouvat. Zak si ale
myslel, Ze je to pod jeho Uroven. A tak za nakup zaplatil nemérné velkou
cenu. KdyzZ se vrétil, zeptal se ho RAmakriSna, pro¢ ho nakup stal tolik penéz.
Z&k odpovédél, Ze jako duchovni ¢lovék nechtél s prodavadi smlouvat.
RamakriSna mu na to fekl: "Dokud bude$ chodit po trzistich Zivota, musis se
ucit znat jejich zadkony."

Tento pfibéh se trochu podoba pfedchozi prfihodé o divokém slonu.
VzneSené mysSlenky a skutecnosti Zivota je treba skloubit.



16. sestava

Z cvikU, které jsme se naucili, se da sestavit hezka sestava. Mohla by
vypadat treba tak, jak si ji za chvili popiSeme.

Pozdrav slunci

Ten jsme popsali v 12. sestave.

Zajic se zdvizenyma uSima

Pro zménu si miZzeme zacvicit polohu zajice se zdvizenyma uSima. Chcete
veédet jak?

Vychozi polohou je zase sed na patach. ZapaZte a proplette prsty u rukou,
paze napnéte. S vydechem se predklanéjte a pokladejte hlavu na zem.
Soucasné se zvedejte obloukem natazené paze s propletenymi prsty nad
hlavu. Uvolnéte se. Chvili vydrZte a uvédomuijte si prirozeny dech. S
nadechem se vracejte zpét do sedu na patach.

Obrazek: Zajic se zdvizenyma uSima

Velbloud
Velblouda jsme popsali uz dfive v 2. sestave (strana...).

Zavora

Zavoru mate popsanou v 9. sestavé (strana...).

Flétnista
Tento cvik je uvedeny v 8. sestavé (strana...).

Hrdina
Cvik se nachéazi ve 3. sestaveé (strana...).

Oé€ni cviky
Sednéte si do néjakého jogového sedu, je ale mozné cvicit i ve stoji nebo v

sedé na Zidli. Cvi¢eni mUZzete pouzit kdykoliv béhem dne, kdybyste citili, ze
jsou oci unavené.

Divejte se aniz byste pohybovali hlavou stfidavé 4x nahoru a dolu, pak 4x
co nejvic doprava a doleva, 4x Sikmo doprava nahoru a doleva dold a 4x
Sikmo doleva nahoru a doprava doll. Pak koulejte o¢ima 2x zprava doleva a



2x v opacném sméru. Nakonec se stiidavé divejte na néjaké predméty v
tésné blizkosti a na néco hodné vzdaleného.

Plny dech v sedu s prodlouzenym vydechem
Toto cvi¢eni zndme z pfedchozi 15. sestavy (strana...).

Cmelak
Cmeléka jsme popsali v 15. sestavé (strana...). Opakujte ho 8-10x.

Upfeny pohled

O cviku upreny pohled na obrazek s napisem "RADOST" jsme hovofili uz
ve 14. sestavé (strana...). Tento cvik zde pfipomenu a trochu si ho rozsifime.

Obrazek umistéte do vySe oc€i a na délku nataZzené paze. Divejte se na
svetly bod uprostfed pismene "O" ve slové "RADOST". Divejte se na néj
klidné a bez mrkani asi minutu. Pak na chvili zavrete oCi. Pozorujte obrazy,
které se vynofi za zavienymi vicky. Po néjaké dobé cviceni asi zjistite, Ze se
vam za zavienymi vicky objevuje svétly obdélnik odpovidajici tmavému
obdélniku na obrazku. Nékdo dokéze v svétlém obdélniku za zavienymi viéky
vidét i pismena. Na to mUZete navazat tim, Ze si obrazek predstavite a
soustfedite se na chvili na tuto pfedstavu. Pak mlzete tento cvik opakovat.

RozSifené uvoln éni

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

Pribéh pro d éti: Dobré rada

Jeden chudak si téZce vydélaval na Zivobyti tim, Ze sbiral suché drevo a
prodaval ho na trhu. Jednoho dne ho potkal mudrc a poradil mu, aby Sel
hloubéji do lesa. Chudas uposlechl a v lese naSel kmen santalového stromu
s vonavym difevem. Vzacné drevo prodal na trhu a Sel mudrci podékovat.
Mudrc se jen usmal a rekl mu, at’ jde jesté dal. Chudak pak v lese nasel Zilu
médéné rudy. Kdyz to fekl mudrci, ten se jen usmal, a poradil jit jesté dal.
Hloubéji v lese pak byla ruda stfibra. A tak by nas pfibéh mohl pokra¢ovat do
nekonecna. Je totiz o tom, Ze v j0ze i v Zivote je dobré neustrnout a jit dal a
dal. Znate nékoho ze svého okoli, kdo se nespokojuje s dosazenym, ale
porad se snazi byt lepsi a lepsi.



Kratké sestavy

Treba ma nékdo jen velmi malo ¢asu, a pfece by chtél jogu pravidelné
cviCit. Je to mozné. Nasledujici kratké sestavy zaberou skute¢né jen velmi
malo éasu. Cas vénovany udrzovani si dobré kondice se kromé toho &lovéku
mnohokrat vrati v lepSi télesné i duSevni vykonnosti a v lepSim zdravi.

1. kratk& sestava: Tygrik - letadlo - uvolnéni. VSechny tyto cviky jsou
popsané v 1. sestavé (strany ...).

2. kratka sestava: Pozdrav slunci (12. sestava strany ...aZ...) - Strom ve
vétru (8. sestava, strana...) - plny dech vleZe na zadech (9. sestava,
strana...).

3. kratka sestava: Utocici kobra a utikajici zajic (7. sestava, strana...) -
zavora (9. sestava, strana...) - plny dech v sedu na patach (15. sestava,
strana...) - uvolnéni (1. sestava, strana...).

v s

Ne, nebyl to vynalez ohné&, bronzu nebo kola. Stalo se to velmi davno. Tehdy
se potkali lovci ze dvou raznych tlup pralidi. Nejdfiv proti sobé zdvihli klacky,
oStépy a kamenné sekyry. UZ uz se zdalo, Ze dojde k rvacce. Pak ale
nacelnik jednoho kmene prozil néco zvlastniho. Najednou si uvédomil, Ze v
pralidech proti nému je néco Uplné stejného jako v ném samém i v pralidech
jeho vlastniho kmene. Pak dostal UZasny napad: misto boje se spratelit. Na
jeho oSlehaném vrascitém obliceji se objevil usmév a jeho pravice udélala
smiflivé gesto. Nacelnik druhého kmene pochopil. Po kratké chvili jiz muzi,
Zeny i déti na obou stranach odloZili zbrané a posadili se. NejenZe se
rozdélili o zasoby, ale také se jeden od druhého mnohému prospésSnému
naucili. Toho roku byla zvlast kruta zima. Oba kmeny preZili jen diky tomu, Ze
dokazali spojit své sily. Pamatujte prosim na tento nejvétsi z lidskych
vynalezu. A jesté Ukol nebo spi$ otazka: Kdo z vaseho okoli umi s druhymi
lidmi dobre vychazet a spolupracovat?

Navrh ilustrace: Sprateleni nacelnici pralidi a v pozadi jejich kmeny



Pozdrav dunci

Dobré rano!

Slunko vstava!

Slava! To je dobra zprava!
Ranni slunko vesele
vyskatilo z postele,

a uz sviti a uzieje,

i ta Zizala se sie

nova kytka rozkvetla

do tepla a do stla,

¢melék bzdi, brouk si brdi,
SWt nas bere do né&ktiy
vstavejte a pdjte ven!
Diky slunko! Dobry den!

Daniela Fischerova
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1. sestava

Strom, kocka, tygfik, letadlo, sed na patach (diamantovy sed), zajic, uvolnéni.
Pfibéh pro déti: Gandhi a chlapecek, ktery mél rad sladké

2. sestava

Opic¢ka na prochézce, zajic, velbloud, zkracena relaxace, letadlo, hora,
uvolnéni. Pfibéh pro déti: Krava ma rada hrusky

3. sestava

Kralicek hleda mrkev, zvifatko v pelisku, lev kamarad, lukostrelec, hrdina,
uvolnéni. Pfibéh pro déti: NejlepSi lukostfelec

4. sestava

Poznamka pro dospélé, procviceni krku, procvi¢eni ramen, koukneme se na

koleno, mleti obili, zajic, velbloud, letadlo, uvolnéni. Pfibéh pro déti: Labut a
lotos



5. sestava

Nebeské protazeni, kolébka, sfinga, zvifatko v pelisku, letadlo s vydrzemi,
volavka, uvolnéni. Pribéh pro déti: Chytra ryba

6. sestava

Sekani drivi, namornik, ja jsem, veslovani, ryba prevalujici se v mofi,
kolébdme panenku nebo lodka na vinach (bfiSni dech), uvolnéni. Pfibéh pro
déti: Indiansky kouzelnik a deStniky

7. sestava

Utogici kobra a utikajici zajic, zvifatko v pelidku, velbloud, dvoji tGhel,
flétnista, ryba prevalujici se v mori, kolébame panenku nebo lodka na vinach
(bFiSni dech), uvolnéni. Pribéh pro déti: Zkroceni divokého koné

8. sestava

Kfidla, nebeské protazeni, strom ve vétru, zajic, velbloud, kolébame panenku
nebo lodka na vinach (bfisni a hrudni dech), uvolnéni. Pfibéh pro déti: Had,
ktery byl kusem provazu

9. sestava

Vrani chlze, zajic, lev kamarad, zavora, flétnista, rozhnévany lev, kolébame
panenku nebo lodka na vinach (plny dech vieZe), uvolnéni. Pribéh pro déti:
Svaty FrantiSek na kamenité cesté

10. sestava

Utocici kobra a utikajici zajic, ryba prevalujici se v mofi, hadi protazeni,
kobylka, zvifatko v peliSku, zavora, kolébame panenku nebo lodka na vinach
(pIny dech), uvolnéni. Pribéh pro déti: Héraklés

11. sestava

Tahame vodu ze studny, tygfik, zajic (obtiznéjSi moznost), most, pod nimz
pluje lod, zavora, kravicka, kolébdme panenku nebo lodka na vinach (plny
dech), rozSirené uvolnéni. Pfibéh pro déti: Ptaci a sit

12. sestava

Pozdrav slunci, kolébdme panenku nebo lodka na vinach (plny dech),
rozSifené uvolnéni. Pfibéh pro déti: Zelva a jelen

13. sestava

Pozdrav slunci, hora, kolébame panenku nebo lodka na vinach (plny dech),
lovec, rozSifené uvolnéni. Piibéh pro déti: Hloupy krél

14. sestava

Pozdrav slunci, motylek, snadny sed (Turek), polovicni lotos, plny dech v
sedu, upreny pohled, rozSifené uvolnéni. Pfibéh pro déti: Divoky slon

15. sestava

Pozdrav slunci, zavora, kravi¢ka, jogové sedy, plny dech v sedu s
prodlouzenym vydechem, ¢melék, upfeny pohled, rozSifené uvolnéni. Pfibéh
pro déti: Trzisté Zivota



16. sestava

Pozdrav slunci, tygrik, zajic s zdvizenyma uSima, velbloud, zavora, flétnista,
hrdina, o¢ni cviky, plny dech v sedu s prodlouZzenym vydechem, ¢melak,
upreny pohled, rozSifené uvolnéni. Pfibéh pro déti: Dobréa rada

Kratké sestavy

v s
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