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.5 laskou ke hre, joze 3 tvorent

Dekuji, ze si radi hrajete a ze jste si vybrali prave
hru od Jogalovanek!

Urcité uz chcete zacit, nez se do toho pustite, prectéte si prosim nasledujici radky:

e Pracuji s détmi v materskych centrech, na lekcich jégy nebo na vytvarnych kurzech uz
vice nez deset let. Hru, kterou mate pred sebou jsem dlouho a peclivé pfipravovala.
S laskou jsem do ni vlozila spoustu svych zkuSenosti a znalosti. Prosim abyste ji, ani
jeji casti, nesirili dal ani neposkytovali dalsim osobam.

e Pokud se vam hra libi a vite o nékom, komu by také udélala radost, odkazte ho, prosim,
na mé stranky www.jogalovanky.cz Dékuji!

e Dale Vas musim upozornit, ze hru a zejména joégova cviceni v ni obsazena, provadite na
vlastni zodpovédnost. Toto stvrzujete stazenim hry.

e Vase navrhy nebo pripominky si rada prectu na jogalovanky@email.cz.

Pieji Vam krasné a nezapomenutelné zazitky pri hre...

S laskou ke hre, jéze a tvoreni

Do
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Mlzeme zadit...

1. Pripravte ke hre karticky- slepte prvni a druhou stranu karet. Karticky jsou na ¢tyrech
stranach A4. Vzdy 6 karticek- lic i rub. Nejlépe si lic a rub sednou na sebe, kdyz celou
estici karet obstfihnete a slepite nepoti§t&nymi stranami k sob&. Mizete mezi lic i rub
pridat dal$i papir (zabrani to prlsvitnosti) nebo karti¢ky vytisknout na &vrtku. Lic karti¢ek
muUzete vybarvit. Na karti¢kach jsou jogové pozice (seznamte s jejich cvi¢enim na konci
navodu) a hofrici polinka.

2. Pripravte ke hre kotlik- dvé strany A4. Nejprve proriznéte perorizkem po naznacené
¢are otvor v Usti kotliku. Pak vezméte druhou stranku a naneste lepidlo na vyznacena
mista. Prilepte na stranku s kotlikem. Pruh po pravé strané ohnéte dospod- vznikne vam
tak obalka. Také kotlik si mizZete vybarvit, nebo jinak dozdobit.

3. VystFihnéte polena s plameny z posledni strany hry. MQzete je vybarvit, podlepit nebo
zalaminovat. (Na papiru s polinky je i mandala, jako omalovanka, tu ke hre
nepotrebujete)

4. Predtéte détem pribéh a pustte se do hry (pro lepsi zazitek si mizZete pFipravit
bublifuk)

Pripravené karticky mizete pouzit i jako jogové pexeso, nebo na jiné hry. K této hre
ziskate jesté vétsi formaty obrazkd, které ja pouzivam jako jogové karty pro starsi
déti, nebo jinak pri lekcich détské jogy.

Kouzelny lektvar

(Pokud neznate hru cerny netopyr, prvni odstavec vynechte a zac¢néte Cist az pod srdicky.
Hru ¢erny netopyr najdete na https://www.jogalovanky.cz/l/carodejnice-a-cerny-netopyr/)

Pamatujete si, jak jsme pomohli ¢arodéjnici probudit netopyra? Tak to je dobre, protoze ted
se dozvite, pro€ byl probuzen. Cerny netopyr totiz vyhledava po celé Zemi srdicka. Jaka srdicka?

\./ »
P2 N

Napadlo vas nékdy, co se stane se srdicky, které nékomu namalujete, nebo tfeba v duchu
poslete? Mysleli jste si, e zmizi? Kdepak, zlstavaji a nachazi si své nové domovy, ve kterych
dal rozdavaji radost... A kdyz je té radosti hodné, srdicka se rozdéli a jsou z nich dvé. A to je
pravé nas cCas... Z novych srdi¢ek dokazi totiz zkuSené carodéjky nebo kouzelnici uvarit moc
potfebny ndpoj, napoj radosti. K vyhledavani srdi¢ek pouzivaji své cerné netopyry. Ale kdyz
budete chtit, mlzete se do hledani zapojit také. Tady je dnedni seznam, kde véude srdi¢ka
hledat:

e na vrcholku hory

e v pokojicku hadrové panenky
e v prkné na podlaze

e u kocicky v pelisku

e na dné kosiku kobry

-2- www.jogalovanky.cz 2019




e Vv psi boudé

e mezi zabami u rybnika

e Vv lod'ce pod sedatkem

e pod malym mostem

¢ na velkém mosté

e Vv krabi¢ce na sendvice

e ve vranim hnizdé

e na stromé

e pod zidli

e u bojovnika v ponozce

e u dalSiho bojovnika v kapse
e na trojahelniku v aktovce
e u tanecnika v boté

Nez zacnete srdicka hledat, pripravte si ohnisté a nasbirejte dfevo. Az srdicka najdete, vhodte je
do kotliku a nechte na carodéjce, aby pripravila napoj.

Asi vas zajimd, jak takovy ndpoj plsobi. Tak to si Fekneme, az ho ¢arodéjka uvafi.A to nebude,
kdyz nenajdete vSechna srdicka, takze rychle na to!

Hra kouzelny lektvar- pravidila

Tato hra je kooperativni. VsSichni hraci hraji spolec¢né, proti hie. Cilem je najit vSechna srdicka
a uvafit lektvar dFive, néz dohoti ohef. MizZete pti tom cviéit jogové pozice, nebo jen hrat. Jak
cvicit je popsano v navodu, ale déti urcité rady zapoji i vlastni fantazii.

Hru mUzete hrat nékolika zplUsoby. Vyberte ten nejvhodnéjsi podle v&ku, poétu a schopnosti
déti.

Varianta A:

Pripraveny kotlik dame tak, aby na néj kazdy hrac vidél. Karticky rozmichejte a polozte
licem dold do blizkosti kotliku. Nejlépe do obdelniku 6x8 karticek. (Podle schopnosti déti,
muUzete vyfadit naroénéjéi pozice. Za kazdé tfi vyFazené pozice, vytadte jednu karti¢ku s
polinkem).

Nejprve pripravte a zapalte dievo. Vsichni hraci prejdou do pozice stromu (pro vice déti
cvi¢ime les- v pozici se mGzeme vzajemné drzet za ruce). Postupné kazdy hra¢ prochazi kolem
stojicich strom{, u kazdého se predkloni a jakoby sebere vétévku ze zemé&. Pak se posadime s
rovnymi zady. Spojime si dlané k sobé a treme je, dokud nejsou poradné horké (vykreseme
ohen). Potom propleteme vSechny prsty na rukach, jen ukazovacek nechame natazeny. Ten se
stal horici tfiskou. Nez zapalime ohen pod kotlikem, jesté si s plaminkem pohrajeme.
Nadechneme nosem a foukneme do néj, pozor nesfoukneme ho, pozorujeme, jak tanci...jesté to
vyzkousime nékolikrat. Nas vydech je dlouhy, ale jemny tak, aby plaminek porad horel. Pak
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narovnejte obrazky s hoficim plamenem pod kotlik. (Cvi¢eni stromU, sbirani polinek i
dechové cvi¢eni mizete vynechat a rovnou narovnat polinka ke kotliku)

Zacne nejstarsi hrac a jako kdyz se hraje pexeso, otoCi dvé karticky:

e Na obou karti¢kach je srdi¢ko, ale ob& nejsou stejné...hrac otodi karti¢ky zpét licem doll a
pokracuje dalsi.

e Na jedné z karticek je srdi¢ko, na druhé polinko...hra¢ odebere jedno polinko od kotliku a
obé karti¢ky oto&i znovu licem doll. Pokraéuje dasi.

e Obé karticky jsou stejné a je na nich srdicko. Vyborné, bylo nalezeno srdicko ze
seznamu. VSichni hraci zacvici prislusnou pozici (Ize vynechat). Pak hrac, ktery byl na
radé, hodi obé karticky do kotliku. Tedy je zastrci do vyfiznuté diry na obrazku s
kotlikem. Pokracuje dalSi hrac¢ a i on obraci dvé karticky...

e Obé karticky jsou stejné a jsou na nich polinka...hra¢ odebere dvé polinka z pod kotliku a
obé karticky vyradi ze hry.

Hra konci kdyz:

e Hradi najdou véechny dvojice a lektvar tak mze byt uvafen. V&ichni si pak spole¢né
odpocinou a predstavuji si, jak bublinky z lektvaru létaji vzduchem a pfipominaji jim jejich
radosti (viz popis)

e Dohofi ohert ®)...vSechna polinka jsou odstranéna dfive, nez hradi stihnout naplnit kotlik
srdicky...V takovém pripadé se hraci urcité pokusi uvarit lektvar jindy...

Varianta B:

Karti¢ky rozdé&lime na dvé poloviny. (Podle schopnosti dé&ti, mizete vyfadit naroénéjsi pozice. Za
kazdé tri vyrazené pozice, vyradte jednu karticku s polinkem). V kazdé vzniklé kupicce je kazdy
obrazek jen jednou.

Jednu ¢ast karti¢ek oto¢ime licem dolG do blizkosti kotliku, nejlépe do obdélniku 6x4 karti¢ky. Z
druhé poloviny vyradime polinka a rozdame kazdému hraci jednu karticku. Jako ¢ast seznamu
od netopyra ke kterému budeme hledat po svéte dvojice.

Zbylé karti¢ky (pokud jsou), polozime licem dolG na kupi¢ku. Hraéi si své karti¢ky poloZzi
obrazkem nahoru pred sebe. Kazdy hrac pak pri svém tahu otoci jen jednu karticku a hleda tu,
shodnou s jeho. Pokud najde dvojici, hodi ji do kotliku a vezme si z kupicky dalsi karti¢ku. Pfi
hazeni kartick do kotliku cvici vSichni hraci prislusnou pozici (Ize vynechat). Pfi otoceni karticky
s polinkem, hrac¢ odebere polinko od kotliku a karticku s polinkem vrati zpét na jeji misto
ve hfre. Az dojdou karticky, hrac ktery nasel dvojici si pfisedne k jinému hraci a hraji spolecné.

-4- www.jogalovanky.cz 2019




Hra kondi stejné, jako u varianty A.

O kouzelném lektvaru

Bylo by urcité moc hezké, kdyby se stacilo napit kouzelného lektvaru a kazdy by se hned
citil $tastné a radostné. Tak jednoduché to ale neni. Napoj, ktery jste pomohli pFipravit, pFi
vateni bubla a bubliny se rozlétavaji Siroko daleko...podivejte, zrovna pfilétly i k ndm (miZeme
pouzit bublifuk)... pokazdé kdyz se vas, nebo nékoho jiného bublina dotkne, vyvola néjakou
hezkou a radostnou vzpominku...Pojdte si to vyzkouset, nejlépe v sedé s rovnymi zady, nebo v
leze na zadech.

PohodIné se uvelebte...nadechnéte a vydechnéte...a citite to? Praveé ted se vas dotkla
bublina...vzpomente si na néco, co vam udélalo radost, nebo na néco za co jste vdécni (pro starsi
déti)...jde vdm to?...to je dobfe. N&kdy se ale mize stat, Zze bublina uZ je slaba a se vzpominkou
vam nepomuZe. Tak vdm pomdzZe vymyslet si, z ¢eho byste se radovat chtéli. Co byste si ptali,
aby se stalo...

Pozor, vidim dalSi bublinu...uz se vas dotyka, citite to...ted pravé se dotkla vaseho palce na
noze...a vy uz si vybavujete svoje radostné vzpominky, nebo (kdo mél slabou bublinu) si
predstavu vymysili...chvilku si prozivejte svoje radosti...a pak si uvédomte, jak se citite.
Schopnost radovat se neprisla z venku, ale z vas...bubliny jen pomohly si to uvédomit...

Popis pozic ke kartickam

Cvicime vzdy podle vlastnich moznosti, neprepiname se a nesoutézime. V kazdé pozici
volné a plynule dychame.

e Pes: ze sedu na patach polozime dlané na zem a odlacime se nahoru za zadeckem, nohy
dle mozZnosti natazené.

e Kocka: ze sedu na patach prejdeme na vSechny Ctyri, roztahneme prstiky na rukach a
tlacime je, stejné jako narty a holené, do podlozky.

e Zaba: ve dfepu oddalime chodidla od sebe a ruce vsuneme do mezery mezi koleny.
Opreme se o roztazené prstiky.

e Vrana: podle pokrocilosti, jen béhame po prostoru s kridélky, nebo pozice vrany.
Prejdeme do drepu a chodidla si dame od sebe. Opreme se o dlané na zemi. Kolena
opreme o paze (mezi lokteme a ramenem). Pomalu se naklanime dopredu- pohledem
sméfuje co nejvice do predu. Pokud to pdjde, nadzvedneme jednu nohu, druhou, pFiladné
obé najednou.

e Strom: rovny stoj, jednu nohu nadzvednout a chodidlem opfit o vnitfni stranu
druhé...kdekoliv kromé kolena. Cvi¢ima na obé strany...Pohrajeme si pozici rukou- nad
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hlavou, pred hrudnikem, upazené a pod. Pro lepsi stabilitu sledujeme néjaky bod pred
sebou na zemi.

Prkno:zac¢neme na vSech ctyrech (kocka). Zatlacime dlané s roztazenymi prstiky do zemé
a nohama odkro¢ime dozadu. Jsme pevni jako prkno...hliddme si rovna zada. Pokud je
tato pozice tézka a prohybame se v zadech ze cviceni ji vyradime, nebo si podlozime
kolena na zem.

Kobra: lehneme si na bricho a polozime dlané pod ramena. Zatla¢ime do dlani a
zvedneme hrudnik od podlozky. Spi¢ky chodidel tla¢ime do zemé&. Ramena mame
uvolnéna a stazena od usi.

Bojovnik II: rovné se postavime, ruce nechame podél téla. Jednou nohou zakro¢ime
dozadu a poloZzime celé jeji chodidlo na zem. Spi¢ka zadni nohy sméfuje dopredu,
pokréime predni koleno. S nddechem zvedneme ruce nad hlavu a vydechem je rozpazime
(dlané sméruji k zemi). Otevieme boky. Divdme se pres predni ruku do predu a zadni
nohu se pokusime nechat natazenou. Cvi¢ima na obé strany.

Hora: postavime se rovné s chodidly na Sifi panve. Ramena povolime a nechame je
klesnout co nejdal od usi.

Zidle: z rovného stoje zvedneme ruce nahoru podél usi a pokréime kolena, jakokdyz si
sedame na zidli. Vahu preneseme vice na paty a kolena nepoustime dale nez nase spicky.
Ruce miZeme nehat I pred hrudnikem, nebo podél téla.

Hadrova Panenka: z rovného stoje prejdemne do predklonu. Lehce pokréime kolena,
pokud potifebujeme. Ruce a hlavu vyvésime dolG a malou chvilku vysime jako hadrova
Panenka.

Tanecnik: postavime se a pokréime jedno koleno, patou se dotkneme zadecku a stejnou
rukou, jako je pokréend noha si chytneme Spicku. Tlacime nartem do dlané a pokréenou
nohu postupné zvedame. Druhou ruku predpazime. Divame se pred sebe na zem. Cvic¢ima
na obé strany.

Bojovnik III: rovné se postavime, ruce nechame podél téla. Jednou nohou zakroc¢ime
dozadu a opreme ji o Spicku. Predni koleno pokréime. Zvedneme ruce podél usi. Cvic¢ime
na obé strany.

Trojuhelnik: rovné se postavime, ruce nechame podél téla. Jednou nohou zakroc¢ime
dozadu a polozime celé jeji chodidlo na zem. Rozpazime a otevieme panev. Obé nohy
zUstavaji natazené. Vytdhneme se za predni rukou a pofad v Uklonu ji poloZime na pfedni
nohu. Druhou ruku zvedneme vzhdru. Cvi¢ime na obé strany.

Maly most: lehneme si na zada, nohy opfeme o chodidla a pokréime kolena. Ruce
nechame podél téla, opreme je o dlané a zvedneme zadek nahoru.

Most: lehneme sin a zada, nohy opfeme o chodidla a pokréime kolena. Ruce opfeme
dlanémi vedle usi (prsty smé&fuji k ramenim). Zatla¢ime do chodidel a dlani a zvedme se
nahoru. Po této pozici zacvi¢ime sendvi¢ nebo nékolik kocicich hibetl, jako kompenzaci, i
kdyz to neni ve hfe na radé.

Sendvic: posadime se a natdhneme nohy. Chodidla pritdhneme k sobé (fajfky).
Narovname zada a jdeme do rovného predklonu. Dychame a skazdym vydechem klesnem
trochu niz.

Lodka: posadime se a pokréime kolena. Rukama se chytneme pod koleny. Postupné ruce
natahujeme. Z&da z(stavaji rovna. Ruce mize dat podél kolen nebo je nechat pod koleny.
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