


pro cviceni

Na nasledujicich strankach najdete dulezité
informace a odpovédi na éasto kladené
otazky. Prosim, prectéte si je dfive, nez
zacnete cvicit. Kdyz se jimi budete ridit,
bude vas a vase dité cviceni jogy jisté bavit.
K tomu napomuze i navod na konci kapitoly,
ktery se obraci pfimo na vase dité - tak

mu jej prectéte nebo je nechejte, af si ho

precte samo.




Kazdy prostor ve vasem byté je

vhodny ke cviceni. Proto jen par
praktickych doporuceni.

Vase dité potiebuje na cviceni
priblizné 3 ¢tvere¢ni metry volného
prostoru, tedy asi 2 x 1,5 metru.

Podlaha by neméla byt pfilis chladna
(jako jsou tieba dlazdicky). Idealni je

dfevénd podlaha nebo také koberec.
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Teplota v pokoji by neméla byt
prilis vysokd ani nizka. Cviceni
samotné vede k télesnému zahrati
(viz k tomu také Obleéenti, strana 35).

Postarejte se o to, aby byl
v mistnosti cerstvy vzduch - kratce
pred cvicenim vyvétrejte.

Atmosféra v mistnosti by méla byt
klidna a pfijemna, predevsim oviem
takova, aby pfimé okoli dité moc
neodvadélo od cviceni.

Pokud jste uz nasli vhodny prostor
a misto pro cviceni vaseho ditéte,




potom byste zde méli ztistat a jiz

ho neménit. Tak se mistnost stane
soucasti ritudlu v jéze (strana 36),
coz miize vasemu ditéti dodat jistotu
a prehled.

Pfi cviceni jogy se protahujeme

a natahujeme vSemi sméry. Proto

by obleceni mélo byt lehké a volné.
Nemusite si ale kupovat nic zvlastniho.

Jednoduché teplaky a tricko, v zimé
jesté tenky svetiik a (vIlnéné) ponozky
vam zcela postadi.

Véci by mély byt pohodlné,
predevsim v rozkroku a pod
pazemi by mély byt dostatecné
volné stfizené. Podstatné je, aby nic
netahlo nebo neskrtilo.

Dbejte na to, aby bylo obleceni
vyrobeno z pfirodniho materidlu
(bavlna nebo vlna). Potom nedojde
pfi cviceni k nepfijemnému
elektrostatickému naboji - predevsim
na syntetickych podlozkach
(napriklad na koberci nebo
laminatové podlaze).

Vase dité bude potfebovat pro
provadéni cvikd na podlaze a také pro
relaxaci vleze na zddech podlozku.
Samotna podlozka vytvari jisté
ohraniceni a poskytuje orientaci

v prostoru. Rozprostfeni zinénky
nebo deky muize naznacit zac¢atek
yjoginského ritudlu® (strana 36).

Pro cviceni na zemi musi byt
podlozka zcela bezpodminecéné
protiskluzova. Jinak hrozi pfi
sklouznuti nohou nebo podlozky
araz! Proto se za ,spravnou®
podlozku na jégu doporucuje
takovd, kterd je vyrobena specialné
v détskych rozmérech (moznosti
nakupu viz stranu 126). Zvlasté
protiskluzova tenkd podlozka, ktera
je nabizena v raznych tloustkiach
a barvach, je dobrym zakladem pro
to, aby se cviceni povedlo.

K relaxaci potom postaci prostd
vlnénd deka, kterd se polozi na
podlozku. Nemusi to byt zcela nutné
»prava“ tepla zinénka na jogu.

Pod vasim vedenim a s pomoci této
knihy mohou zdravé déti ve véku asi
od péti let provadét zde uvadéné
cviky.

Ve specidlnich kurzech jégy pro déti
s odbornym vedenim se mohou déti
sezndmit s jogou jiz asi od fif let.
Vice o kurzech jégy pro déti najdete
na konci této kapitoly (strana 40).



Existujf ffi pojmy, které jsou velmi prosp&sné a mély by dité sidle doprovazet: iéd,
rytmus a ritudly. Tyto ffi véci davaijf ditéti jistotu a napomdhaiji mu lépe se zorientovat.
Diky nim se wyiaif spolehlivost, z niz se wiji dovéra. Dovéra ve vziahu k blizkym
lidem je zase zakladem veskerého dalsiho wvoje. Joga miZze pomoci vasemu
ditéti v tom, aby se snéze orientovalo ve svété, v némz vyrisid, se viemi svymi
schopnostmi. Tenfo jeho potencidl mize j6ga prohloubit. Toho se dosdhne o to
Gcinngji, kdyz se k pravidelnému cviceni pfida jeste pokazdé stejny ritudl.

Cuvicte, pokud je to mozné, vzdy v tutéz denni dobu a na stejném misté v byté.

Samoziejmé se timfo ale nemusite ofrocky fidit. Protoze jak zndmo prévé vyjimka
potvrzuje pravidlo. Je to zkusenost, kterou i déti mohou brat pozitivné.

Cviceni zacing ve smyslu ritudlu pravé previgknutim do dboru urceného
na cviceni jégy. Potom se rozprostie podlozka.

Pozdravte se slavnostiné pozdravem jogin a joginek — ,Namasté” (strana 49
a 64) — a zagnéte potom vzdy cviky na rozehidti (strana 52).

Necvicte pokazdé néjakou jinou fadu, ale sefrvejte vice cvicebnich dnd
u jedné sestavy jogy. Tak mizete dosahnout toho, aby se G&inky jednotlivych
cvikd frvale rozvinuly. ProtoZe jen pravidelng opakované informace mohou byt
t&lem a dusi vylozeny tak, aby zistaly na dlouhou dobu v paméti. Krétké nebo
jednordzové informace budou oproti fomu rychle zapomenuty, tim p&ddem bez
dlouhodobéijstho tinku.

Také zavér cviceni by mél byt ritualizovany. Skoncete proto napiiklad cvicenim
ticha (strana 62).

Zeptejfe se ndsledné svého ditéte, jok se citi. Radujte se spolu s nim z Uspéchd
a chvalte ho, kdyZ se mu néco obzvlést dobie podafilo nebo kdyz udélalo
zietelné pokroky (ramecek, strana 29).

Spolecné potom uklidte misto, kde cvicite j6gu, a dejte vie zpét na své misto —
jako ukoncent ritudlu j6gy.

Doprejte po cviceni svému ditéti as pro sebe. Podle toho, v jakém je zrovna
rozpoloZeni, mu to mize pomoci, aby se vyporddalo s impulzy, jez mu cviceni
i6gy prineslo. Nemélo by okamzité vyrézet nékam za dalsimi akcemi, aby na
n&j mohl jesté posobit vnitin{ klid plynouci z prakiikovant jogy.



Protoze vSechny cviky jogy pusobi
na télo a nékteré se bezprostfedné
tykaji zaludku a stfevniho traktu,
nemélo by dité tésné pred cvicenim
jist. Tak predejdete nepfijemnym
potizim. Je vhodné snist posledni
jidlo asi hodinu pfed cvicenim.

Pokud by ovsem dité mélo pred
cvi¢enim hlad, nabidnéte mu $dlek
teplého c¢aje nebo maly bandn.

Dohlédnéte také na to, aby
dité pfed cvi¢enim navstivilo
toaletu. KdyZ bude mocovy méchyt
vyprazdnény, nebude muset odbihat
béhem cviceni.

Dbejte na to, aby vase dité nebylo
pod casovym tlakem kvtli tomu, Ze
hned po cvi¢eni ma naplanoviano
néco dalsiho. Pozitivni Géinky
cviceni se nejlépe rozvinou, pokud
bude dité v klidu. Stres vzdy provazi
také zvySené napéti svali, keeré
by bylo v tuto dobu vzhledem
k predchozimu cviceni jégy
kontraproduktivni.

Pokud byste nékdy méli na jogu
méné ¢asu nez obvykle, radéji se
svym ditétem cvicte krats$i dobu, nez
abyste se pfi cviceni jednotlivych
pozic ,uhnali®.

Cetnost cviceni neni az tak
rozhodujici jako pravidelnost. Proto
zni moje doporuceni takto:

Cvicte radéji kratce a pravidelné
nez ptilezitostné a dlouze. Pét az
deset minut je pro zacatek zcela
dostacujicich, pozdéji, kdyz cviceni
bavi, mtizete vytrvat i déle - déti cvici
rady az 20 minut. V Zddném pfipadé
na né vsak netlacte, naopak jim dejte
dostatek ¢asu na to, aby se s cvicenim
a joginskymi pozicemi szily.

Kdyz jste spolecné s ditétem nasli
vhodnou denni dobu (strana 40),
potom spole¢né také zvazte, jak casto
budete moci cvicit. Myslete pfitom
1 na své povinnosti a ¢innosti. Jestlize
si na zacatku stanovite, ze budete
cvicit jogu dvakrat tydné ve stejnou
dobu, potom si na to vase dité brzy
zvykne. Kdyz je to bude bavit, je pak
vétsinou snadné pridat jesté dalsi
den. Pokud se ale ze zac¢atku cviéi
presprilis, mohlo by se dité citit
rychle pfetizené a ztratilo by radost
z jogy - coz by byla skoda a nejspis
i zklamani.

Podobné jako pro mnohé jiné,
plati také pro praxi hathajogy,

Ze vice neznamend vzdy lépe.
Zato opakovany impulz diky
pravidelnému cviceni ptisobi trvaleji



a hloubéji. Také proto byste neméli
stiidat jednotlivé sestavy jogy jak

na bézicim pase, ale pfinejmensim
nékolikrat je procviéit. Vice k vybéru
sestav najdete na strané 43.

Joga se vlastné muize cvicit

v kteroukoli dobu. Ale své dité

znate nejlépe. Vite také, jaky je jeho
biorytmus. Je aktivnéjsi spis rano,
nebo vecer? Podle toho muzete spolu
se svym ditétem vybrat vhodny cas
na cviceni, protoze kazda denni doba
ma své specidlni prednosti.

Cviceni réno

»Ranni ptace ddl doskdce“ zni znamé
pfislovi. Tak i cvieni na zac¢atku

dne je vhodné zvlasté pro deéti, keeré
byvaji rano nejaktivné;si.

Joga muze dité naladit na novy den
a pfipravit je na pozadavky, které
pfijdou, naptiklad ve $kole nebo
pfimo pfi praci ve tfidé. Vase dité
ptjde z domu po cviceni posilené

a uvolnéné a s dobrym pocitem, ze jiz
néco hezkého prozilo.

Cviéeni brzy odpoledne

po skole a po obédé

Je to néco jako ,polocas® dne.
Biorytmus ditéte ukazuje poprvé

kfivku smérem dolti, ta se vsak

v priabéhu odpoledne jesté jednou
zvedne. J6ga mutiZe nyni pomoci pfi
zpracovani zkusenosti z dopoledne
a k odbourani napéti, a to predtim,
nez se bude dité vénovat hfe nebo
uceni. Dbejte ale na to, aby dité
necvicilo jégu ihned po obédé
(strana 39).

Cviceni brzy vecer

Den se chyli ke konci a hodné se
toho stalo. Cviceni za soumraku
muze pomoci, aby se télo jesté
jednou pékné protahlo a uvolnilo

se veskeré prepéti z celého dne.
Rovnéz i duse se uvolni a snaze se
vyporadd s uddlostmi z celého dne.
Potom je hlava ¢istd a nachystana na
dobrou noc a netizivé sny. Tésné pied
ulehnutim ke spanku by vsak dité
nemélo cvicit celé sestavy, protoze by
ho mohly velmi aktivovat, a proto by
pak jen velmi tézko usinalo.

Praktické cvic¢eni by nemélo
probihat izolované od ostatniho
denniho déni, nybrz by se mélo stat
jednou z jeho soucasti. Zahrnte
proto cviceni jogy do vsedniho dne,
aby z néj mélo vase dité co nejvétsi
uzitek.



I kdyz vy sami s pozicemi hathajégy nemdte z&dnou zkusenost, bude mit vase dité velkou
radost z vaseho z&jmu a vasi piipadné pomoci.

Chcete-li cvicit jogu se svym ditétem
pomoci této knihy, nemusite mit

s jogou zadnou predchozi zkusenost.

Prectéte si nejdfiv sami navod
ke cviceni a zkuste si pfi tom
predstavit, jak se budou pozice
provadét. Samozfejmé vam k tomu
pomohou také fotky na strankach

s cviky. Pokud si budete umét timto
zptisobem pozici predstavit, potom
budete jisté umét dobfe poradit

1 svému ditéti.

Samoziejmé pro hlubsi
porozumeéni je lepsi, pokud jste
sami uz nékdy navstévovali néjaky
kurz jogy. Jestlize diky této knize
dostanete chut jogu si vyzkouset,
potom najdete na strané 128 tipy na
uzitecné adresy. Na internetu je na
strankach www.joga.cz seznam kurzii
jégy v celé Ceské republice.



Navody ke cviceni jsou koncipovany
tak, Ze asi sedmileté dité je schopno
jiz po nékolika cvicebnich lekcich
cviéit samo. Vase dité vsak zcela jisté
potési, kdyz je budete pfi cviceni
svou Gcasti a svymi pozndmkami
provazet. Ale vy sami s nim nemusite
,byt na zinénce“. Pokud vsak mate
chut, neni nic, co by tomu piekizelo!
Sestavy jsou udélany tak, aby své
ucinky rozvijely stejnou mérou jak

u déti, tak i u dospélych. Rid’te se
pfitom prosim rychlej$im tempem
va$eho ditéte, aby se nenudilo.

Vase dité mutize asi od sedmi let
cvicit s touto knihou samo, pokud
cviky jiz zna.

Pfi prvnim cviceni a uéeni se novych
sestav je soucasné Cteni a cviceni prilis
velkou vyzvou. Proto dité rado pfijme
vas$i pomoc a nechd se vami vést.

Pokud se vase dité sezndmilo s touto knihou a bavi ho cvicit détskou j6gu, potom

pro n& bude péknou zkusenosti, kdyZ se bude moci zocastnit nékde ve vasem okol

kurzu j6gy pro déti. Piimé vedeni zkusenym a vzdélanym ucitelem détské jogy mize

dat ditéti jesté vice podnétd k viasinimu cviéeni. Nauéi se nové kombinace pozic

a dozvi se od kvalifikovaného uéitele, co déld dobte a co ne a jak ve cvicenf ddle

postupovat.

Pri vybéru ucitelky nebo ucitele jégy se fidte nasledujicimi minimdlnimi poZadavky
a neostycheijte se, dfive nez své dité do cviceni prihlasite, pobavit se s ni nebo s nim.

Kdo u¢i détskou jogu, mél by mit viceletou viasini zkusenost s jégou, bud vzdélant

jako ucitel /ka jogy (se zkouskou z nékterého z vétich svazd jégy, strana 128)

a/nebo by mél mit vystudovany né&jaky pedagogicky, terapeuticky nebo socidlni

obor s uzavienym ndslednym vzdélanim v oboru détska joga.

Ucitele détské jogy ve svém okoli najdefe na internetu, napitklad na strénkach

www.jogapoint.cz.



Nejdriv si tuto knihu prohlédnéte
spole¢né se svym ditétem. Pozorné
pritom sledujte, co se mu nejvic libi
a co by asi chtélo védet.

Potom si spolu miiZete vybrat
jednu cvicebni sestavu, kterd se
vam obéma nejvic zamlouva. Pokud
ovsem vase dité jogu doposud jesté
nikdy necvicilo, méli byste zacit
s prvni sestavou ,,jogy na kazdy den®
(strana 54). Takto se sezndmi s cviky,
které nejsou nijak obtizné a vSechny
déti - bez ohledu na vék - se je lehce
naudi.

Jak uz bylo zminéno vyse, méla
by byt jedna sestava zopakovana
vicekrat, aby se mohly G¢inky jogy
dobfe rozvinout.

Potom si muzete spole¢né se
svym ditétem vybrat kteroukoli
jinou sestavu, zcela podle ndlady
a prani svého ditéte. Zde vsak
také plati: Kazdou sestavu nejdfiv
nékolikrat zopakovat, nez zacne
vase dité cvicit dalsi.

Kdyz uz si bude dité ve cviceni
jogy jistéjsi, miizete se podivat
na nové sestavy cviki s dal$imi
vytéenymi cili, které najdete od
strany 120. Pomoci tohoto pfehledu
si oviem muzete sestavit své vlastni
fady cviki.

Existuje vicero moznosti:

Ukazte svému ditéti fotografii
s danou pozici a prec¢téte mu k tomu
text tak, aby mohlo samo cvik
provést.

Jind varianta: Povézte ditéti nejprve
jen nazev pozice. Potom pockejte,
jaka poloha dité podle tohoto nazvu
napadne. Pak se teprve muzete
spole¢né podivat na danou fotografii
a dité si podle néj mutize svou vlastni
variantu zkorigovat. Tento zptisob
cvi¢eni podnécuje fantazii a otevira
ditéti nové moznosti ve zplisobu, jak
pracovat s touto knihou - a s jégou.

Dejte svému ditéti prostor
a ¢as, aby se samo s jogou szilo.

Pribéhy, které najdete na konci kazdé
sestavy cvik, jsou doplikovou
nabidkou pro vas a vase dité.
Rozhodné nejsou nedilnou soucasti
sestavy. MuzZete je vynechat, kdyz
vam na né nezbyva cas. Proto najdete
u nékterych sestav riizné alternativy
pro zakoncéeni cviceni, nékdy

s ptibéhem, jindy bez néj.

Kdyz budete chtit na zaveér precist
cestu do fantazie®:



Relaxace pro oba: médma a dité na cesté
fantazi.

Postarejte se o to, aby vase dité
lezelo nerusené na teplé podlozce.

Predneste pfibéh pomalu, to
znamend s mnoha prestavkami mezi
vétami. Diky tomu ma dité ¢as na to,
aby si obsah predstavilo.

Drive, nez se na konci véty
pustite do ¢teni dalsi véty, jednou
se nadechnéte a vydechnéte. Tak
zachovate klidny, rovhomérny rytmus,
ktery miize nakonec ditéti pomoci, aby
se zklidnilo a ,,ponofilo® do pfibéhu.

Na zavér byste méli svému ditéti
pomoci zase ,zpét“. Nechejte je proto,

aby se nékolikrat hluboce nadechlo
a vydechlo, aby se porddné protahlo.
Mélo by samo zase oteviit oci. Dbejte
na to, aby bylo dité zcela bdélé, nez
ho nechate zacit délat néco jiného.

Zvysena frekvence zivani v prvnich
deseti az patndcti minutich po
relaxaci je normalni a je dobrou
zndmkou toho, ze se ,,dostavil®
ucinek. Pokud vsak dité bude jesté
pét minut po skonéeni cviceni
poradné ,ospalé®, nechejte je udélat
par diepti, aby se povzbudil krevni
obéh.

Pokud vase dité béhem pribéhu
usnulo, doé¢téte ho i tak do konce
a potom své dité jemné probudte.
Vétsinou si to nebude pamatovat, ale
pribéh si v polospanku vyposlechlo.
Cvicebni efekt nebude usnutim
snizen.

Zasadni ,dobfe“ nebo ,$patné“

v hathajéze neexistuje, protoze kazda

télesna pozice ma néjaky Gcinek.

Otazkou je pouze to, zda se pfi

cviceni dosahlo onoho specidlniho

ucinku, keery byl v souvislosti

s danou pozici jégy zamyslen.
Navody na cviceni stanovuji

krok po kroku, jak ma dana pozice



Co byste méli dopredu védét

vypadat, a fotky zpravidla presné
ukazuji konec¢nou pozici. Pokud se
téchto navodi budete drzet, ptijdete
zcela jisté spravnou cestou.

Dolezite: Nikdy své dité do zadného
cviceni nenutte. Tim zajistite
skute¢né prospésné cviceni.

® Proto doporucuji ze zac¢atku
urcitou pozici ,strpét“ a teprve
potom ji zkorigovat. Tim myslim,
abyste své dité nechali si pozici
nejprve po svém vyzkouset. Dejte
mu prostor a ¢as, aby zachdzelo

s jogou hravé, aby se v pozicich
»naslo“ a aby ve cvicich proménilo

, . L. ; . Toto dité md rovnd zéda bez odklonu
své asociace, které si s ndzvy pozic

ivr T~y . , . od svislé osy.
vytvaii. Dité by mélo mit moznost

stale néco ,nového* rozvijet, protoze
to odpovida zvédavosti, détské touze
po prozkoumavani a zcela jisté to
prispiva k radosti ze cviceni.

Kdy je korekce dulezitge

Korekce je obzvlasté zadouci, pokud
zpozorujete nasledujici:

© Zada ditéte se odchyluji od svislé
osy, naptiklad v pozici na vSech
¢tyfech nebo vestoje. Upozornéte
na to své dité a pomozte mu, aby se
napfimilo (foto vpravo nahofe).

¢ Lokty nebo kolena jsou prilis
natazené, coz znamenad, ze thel je
vétsi nez 180°. Castéji se to stava

Zde nejsou lokly piilis natazené.



V pozici kocka” by hlava méla zdstat
ve sméru prodlouzen( zad.

u divek nez u chlapcti a pric¢inou je
obvykle oslabena vazivova tkan. Toto
prilisné napinani mtize v nékterych
pozicich vést ke zvySené zatézi

v oblasti kloubti. Proto své dité na
chybny postoj upozornéte. Vsimejte
si podle mozZnosti i v bézném dni
chybného propnuti kolen a loktt. Své
dité na to vzdy pratelsky upozornéte.
© Dité zaklani hlavu pfili§ dozadu.
Dbejte u téchto cvik (jako je
napfiklad pozice ,kocky“, foto
nahofe) na to, aby tato pozice

nebyla provddéna pfili§ extrémné

av zadném piipadé déle nez

15 sekund (!). Bezprostiedné po ni

by mél nasledovat pravé predklon

k uvolnéni kréni patere. PriliSnym
natazenim krku se mimo jiné
aktivuje stitna zlaza a tim padem
zesiluji i jeji povzbuzujici tcinky. To
vsak neni u nasich zapadoevropskych
déti zadouci, protoze ony jsou
vétsinou jiz dostatecné cilé

a aktivni...

© Béhem cvic¢eni ma byt dech
pravidelny a pfedev$im se nesmi
zadrzovat. Détem se vSak ¢asto stavi,
ze zapomenou dychat, kdyz délaji
néco namahavého nebo obzvlast
poutavého. Proto na to dbejte

a pratelsky dité upozornéte: ,Klidné
muze$ dal pravidelné dychat.“

Tak se nestane to, Ze by dité dech
zadrzovalo, ¢imz by se pro né zcela
zbyteéné provedeni nékterych cviki
ztizilo. V joze pro dospélé je cela fada
dychacich cvikii (prandjama, strany
16-17), pti nichz se ¢astecné zcela
védomeé dech zadrzuje. Tyto cviky
jsou vsak pro déti do véku asi 16 let
zcela nevhodné, a proto se jim v této
knize nevénujeme.

Vnimat zménu

Kdy?z jste provedli korekci, dejte
svému ditéti vzdy moznost, aby
mohlo zkorigovanou pozici vnimat.
Tak se mtize ,novy“ télesny pocit,
ktery vznikl pozménénim pozice,
snaze prohloubit a 1épe se tak uchova
v paméti.



Déti (jeste) vétsinou nemaji
zkuSenost s védomym protazenim.
Proto pocituji mnohdy znamky
bolesti pfi protahovacich cvicich,
protoze se projevuji nezvyklym
pocitem - ktery nejéastéji vnimaji
jako onen znamy pocit pred
zacinajicim (!) prahem bolesti.
Ihned na to pristupte! Berte kazdy
projev bolesti u vaseho ditéte vazné!
Nikdy nenechavejte dité, aby
setrvavalo v pozici, pokud se
dostane pfes hranici bolesti. Pokud
by se to prece jen nékdy stalo:
ukoncete pomalu pozici a vratte
se do ptivodniho postaveni, potom
jemné krouzivymi pohyby masirujte
bolestivé misto.

Jeden cvik na zaédtek

Provedte nésleduijici cvik spolecné se svym

ditétem:
Natdhnéte paze po strandch do vysky
ramen — jako dopravni policista nebo
cerveny pandcek na semaforu.
Protahnéte potom paze pomalu ve stejné
wyice dozadu. Dycheite pritom klidné
a pravidelné.
Vysvétlete svému ditéti, co se déje:
ProtaZeni uvolfiuje pevné nebo jiz
napjaté svaly. To miZete nejdfiv pocitit
jako néco nepfijemného. Velice rychle
to bude ale pfijemné uvolnéné. ..

..., pokud nyni pozici dokonéite

a nechdte paze pomalu klesnout a volné
viset podél t&la. Mdze vzniknout pocit
brnéni nebo se rozsifi pocit tepla — oboji
je znamkou toho, Ze uvolnéné svaly jsou
nynf lépe prokrvovany (strany 25-206).

Nejleps! je jednoduse zacit, profoze
j6gové pozice mohou udélat hodné
radosti hned pri jejich vyzkousen.

A &im Castéji [nejlépe spolecné)
cvicite, tim snazsi bude pro vase
dité (a také pro vas) dostat se do
jednotlivych pozic.

Mizete svému ditéti také vypravét,
ze joga toho s sebou prindsi
mnohem vice nez jen zdbawu, Ze
diky ni budou ohebnéjsi, flexibilngjsi
a siln&jsi a ulehét jim udrzet
pozomost ve kole (a také jinde).
Viysvétlete toho ale jen tolik, kolik
chce samo dité o cviceni védét.

V opaéném pripadé ho necheite,
af na vie prijde diky cvi¢eni samo,
a fidte se jeho pozadavky. To také
znamend nedélat sesfavy cvikd jen
,z donuceni”. A zUsfante piitom i vy
sami uvolnént.



Prectete-li si ndvod k jednotlivym
pozicim a presvédcite-li se pomoci
fotografii o tom, ze jste vy i vase
dité porozumeéli priibéhu cviceni,
je jakékoli ohrozeni vylouceno.
Podobné jako u jinych télesnych
aktivit byste méli dbat na nékolik véci:

Nechejte své dité pred kazdym
cvicenim udélat par uvolnovacich
a protahovacich pohybiti. Na
stranach 52/53 k tomu najdete
nékolik navrhii. Pokud by bylo na
zacatku cviceni vasemu ditéti zima,
potom se pomoci téchto (jemnych!)
protahovacich pohybti dosahne
toho, aby se podpoftil krevni obéh,
a tim padem i dlouhodobé zahrati
zevniti ven. Nikdy nedopustte, aby
se dité pustilo bez predchozich
uvolnovacich a zahfivacich cvika
rovnou do extrémniho protahovani
nebo extrémnich pozic. A presto:
dtvérujte v pohybové schopnosti
svého ditéte. Zdravé déti maji obvykle
dobry smysl pro vlastni moznosti
a znaji své hranice. Béhem dvaceti
let jsem pfi cviceni détské jogy jeste
nezazil Zadnd zranéni nebo jiné Gjmy.
Mtizete se tedy zcela klidné pustit
s ditétem do cviceni.

Pozorné sledujte reakce ditéte,
zvlasté pri cviceni novych cvikd,
pripadné sestav (strana 43).

V zasadé muize jogu cvicit kazdé dité.
Nejste si u svého ditéte jisti?

Mozna ma zvlastni télesné nebo
dusevni potfeby, nebo si lamete
hlavu kviili jeho télesné vaze,
drzeni téla nebo vyvoji? Je vase dité
pod pravidelnym lékafskym nebo
terapeutickym dohledem? Potom si
promluvte s lékafem ditéte a zeptejte
se ho, zda nejsou nékteré pozice,
které nejsou pro jeho konkrétni
pripad zrovna vhodné. Ale také se
zeptejte, jestli neexistuji tfeba jiné
pozice, které by mohly byt oproti
tomu velmi prospésné.

Jestli je dité v psychoterapeutické
péci, informujte se u terapeuta svého
ditéte, zda pro vds nemad néjaké
uzite¢né rady, protoze fyzioterapie
a jéga se mohou doplnovat.

Pti dfive zjisténych kloubnich
problémech, zvlasté pokud jde
o kolena nebo patef, si musite zcela
nutné promluvit s (odbornym)
lékarem ditéte. Také pokud si vase
dité casto stézuje na bolesti hlavy
nebo boleni bficha, méli byste pred
zacatkem cviceni jogy navstivit
détského lékare, ortopeda nebo
patfi¢ného odborného lékare.



Mily/mila

(doplite jméno ditéte)

Jsem moc réd, Ze s pomoci této knihy za¢ings cvicit jdgu. Urcité ti uz rodice
néco o joze vypravéli, a ty bys chiél jisté co nejdfiv zacit. Proto bych ti chtél
dat jen v kratkosti pér rad.

Ddavej pozor na to, abys necvicil s plnym brichem. A pred cvicenim si zajdi
radéji jesté na foaletu.

Tvé obleceni by se ti nemélo jen libit, ale mélo by byt také pohodIng, protoze
se v ném budes protahovat a natahovat. Nic by & nemélo svirat a 3krtit.

Cvi¢ vzdycky jen tak dlouho, jak mizes. Joga nemé byt namdahava. Proto zde
také nejde o to hned napoprvé zvladnout pozici ,perfeking”. Dej si na vie éas
a nepretézuj se. Postupem Easu budes ¢im ddl lepsi, tedy pohyblivéjsi, ohebnéijsi
a uvolnénéisi. To se diky pravidelnému cvieni dostavi (t&méf) samo od sebe.
Doprej fomu fedy Eas!

Cviceni by & mé&lo predevsim bavit. V Indii jsou dokonce skoly, kde se wyucuje
i6ga smichu. Nevé&iise V kapitole ,Pro destivé dny aneb kdyz ndm neni zrovna
veselo” najdes na strané 105 jeden cvik z této koly.

Urcite bys ted chiél jeste vedét, jak cviéi ,pravi jogini”, ze? Jogini se rozhlizeji

po svéfé, pozoruji zvifata, pirodu, mraky a hory. Zkrétka vie, co je obklopuje.
Ve kolem sebe prosté vnimaii a zkouseji na Zinénce napodobit to, co predtim

pozorovali. Neni fo pro tebe nic nového? To jsem si myslell Ale joga také neni
novd, je stard jiz par tisic let. A odjokziva byli chlapci a muzi, kiefi cvicili jégy,
jogini — a divky a Zeny joginky.

A pozdrav jogind a jogineke Sepni ruce — jako fo délam j& na foice —, lehce se
predklon a fekni pfitom: ,Namasté!” To znamend: Zdravim v fobé& vie Zivé.

Preji ti hodné legrace pii cvicenil

Tvdj Thomas Bannenberg




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /CZE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




