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Yv Na vinach dechu a poznavani

\\ T "7 Nejprve slozte lodi¢ky podle ndvodu na $abloné. Pfed vystFizenim je
. mazZete jesté vybarvit. Pak vybarvéte a vystfihnéte i ostrlivky. Vyberte si,
¢ . které zaradite do hry.

O v . 7 !
; ' Na prazdné muzete napsat svoje otazky. !

Slozené a vyzdobené lodicky postavte na hladky povrh podlahy nebo
J ‘ stolu. Rozlozte kolem nich vystfizené ostrivky. )l

/ Prvni hrac se zhluboka nosem nadechne a pak jemné a dlouze
¢ vydechuje pusou. Proud vzduchu sméruje do plachty lodic¢ky, ktera krasné ]
pluje. (Pri hfe na podlaze si lehnéte na bricho.)

r ‘ V kazdém kole ma hrac celkem tri vydechy, aby se mu podafrilo ,
l doplout s lodi¢kou k ostrlivku a zakotvit u n&j. NeZ vystoupi na pevninu, / '
odpovi na otazku napsanou na ostrové.
’

Kdyz se nepodafi, ani na tfi nadechy, doplout k ostrovu, plachetnice
musi zakotvit na Sirém mofi. Potfebuje tedy opravdu silnou a dlouhou kotvu.

Posadte se do tureckého sedu a pak spojte chodidla k sobé. Chytnéte

’ si je rukama. (Pozice motylka z jogy.) Houpavymi pohyby ze strany na stran

' se pak jakoby zavrtejte do podlozky na které sedite a narovnejte zada. \
Chvilku zUstarite, jen dychejte a kotvéte.

S vé&tsimi détmi mizete vyzkouset dechové cviceni. Posadte se a X
narovnejte zada. (MUzZete sedét i v pozici popsané vyse, kdyZ je vam to y \
prijemné.) Zhluboka nosem nadechujte a vnimeijte sv{j dech co nejniz v

i briSe. Vas dech se stava kotvou. Predstavujte si kotvu na dné more a ’
postupné, jak vas nadech stoupa brichem do hrudniku se ve své predstavé J
L posunujte po lané kotvy az nahoru do plachetnice. Pomalu, védomné
i vydechujte a predstavujte si jak spolec¢né s vydechem znovu klesate kolem ( /
\ \ lana az dold ke kotvé, abyste se presvéddili, zda je dobfe zaseknutd na dné. J
Opakujte 3-5x nebo dokud si nebude jisti opravdu pevnym umisténim kotvy. * {

i Podle véku ditéte s nim mdzete promluvit o tom, Ze dech je opravdu
.naée kotva. Mame ho porad u sebe, staci se na néj zamérit a ukotvi nas v
rozboureném mofi nasich myslenek, starosti a emoci. BJ
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. svoji lodi¢ku si nejprve vybarvi
. vystfihni ji po plné care
. po prerusovanych ¢arach ohybej
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jednotlivé dily dolu

. po ¢erchovanych carach ohybej

jednotlivé dily nahoru

plachty, plachtu vytvaruj a slep

. nanes lepidlo na vyznacenou cast

. plachtu prilep na spodni ¢ast lodicky
. lodicku postav na hladkou plochu
. zhluboka, nosem se nadechni

a plynule vyfukuj pusou vzduch lodi¢cce

do plachet

, V4 I
v OGALOVANKY. 2




\\ co T&
VZDYCKY
ROZZLOBI

EJLEPST
ZABAVA
S KAMARADY







