*)OGALOVAN KY

s laskou ke hre, joze a tvorent

Dekuji, ze si radi hrajete a ze jste si vybrali prave
hru ,HLEDEJ" 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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P Mazeme zadit... & zacvilte si pri hfe HLEDEJ...

o Pripravte ke hie karticky- ve vytisku hry mate Ctyri stranky karticek. Z kazdé stranky
vzniknou 3 kartic¢ky. Vedle sebe je vzdy rub a lic budouci karticky. Lic karticky je levy
sloupec, rub pravy sloupec (pozice v kole¢ku-v dalekohledu). Karti¢ky si mdzete
vytisknout na barevny papir, nebo vybarvit. Pak je vystrihnéte- rub a lic nerozstrihujte od
sebe! Karti¢ky preloZte a slepte. MUzZete zalaminovat.

(Poznamka: Ize pracovat i s kartickami v rozlozené podobé- tedy lic i rub vedle sebe. Stava
se pak, zZe si déti koukaji vzajemné na obrazky a napovidaji si. Preklopena karticka je vzdy
takové malé tajemstvi @))

e Tato hra je na nauceni a hravé procviceni jogovych pozic plynule zapojenych do
sestavy (flow). Nejprve déti naucte jednotlivé pozice a pak je pomoci hry propojujte.
Jednoduchy popis prechodu mezi pozicemi i vlastnich pozic najdete na konci
navodu.

e Kazdy joginek (nebo dvojice) dostane jednu karticku a polozZi si ji licem, tedy pozici BEZ
kolecka pred sebe. Pokud je déti méng, zbylé karticky si vezme pred sebe lector, nebo
maji nékteré déti karticek vic.

e Zacina joginek, ktery ma pred sebou karticku s pozici hory a rekne: “J4 mam horu”-
predvede pozici hory, ostatni déti se pridaji- “hleddm hadrovou panenku” -zacvici
hadrovou panenku a ostatni se pridaji.

e Slova se ujme joginek s kartickou hadrové panenky pred sebou a rekne: “ja mam
hadrovou panenku a hleddm prkno” (prkno je pozice z druhé strany jeho karic¢ky- v
dalekohledu). VSechny déti cvici prkno.

e A tak ddle, dokud nedojdeme znovu k pozici hory.

e AZ si déti osvoji pravidla hry, mlizou hrat aplné bez mluveni. Prvni zacvici horu a
pak hadrovou panenku, ostatni opakuji. Kdyz jsou vSichni v hadrové panence, ten kdo ma
u sebe hadrovou panenku na licu své karti¢ky, zméni pozici na prkno a ostatni
opakuji...atd. Hodi se pravidlo, Ze v pozici nejprve nékolikrat vydechneme a nadechneme a
pak se rozhlédneme, podle koho dal cvi¢ime. (Pocet dechd volte podle véku déti.)

e Nejlépe se hraje, pokud ma kazdé dité svoji karticku, se zbytkem karti¢ek pak cvici lektor.
Pokud je déti vice, utvori dvojice a jeden fika “Ja mam” a druhy “hleddam”. Pfedem se
domluvi a pfi druhém kole se vyméni.

e Az se déti sestavu nauci, je dobré ji ob¢as obmeénit, aby davaly pozor a nebo vymeénit za

jinou. Inspiraci i dalSi sestavy najdete na www.jogalovanky.cz
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Cvic
n

Popis pozic ke kartickam

ime vzdy podle vlastnich moznosti, neprepiname se a nesoutézime. V kazdé pozici

volné a plynule dychame.

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

Hadrova Panenka: z hory prejdemne do predklonu. Lehce pokréime kolena, pokud
potfebujeme. Ruce a hlavu vyvésime dolt a malou chvilku vysime jako hadrové Panenka.

Prkno: v hadrové panence (predklonu) opfeme ruce o zem a zatlac¢ime dlané s
roztazenymi prstiky do podlozky. Nohama odkro¢ime dozadu. Jsme pevni jako
prkno...hliddme si rovna zada. Pokud je tato pozice tézka nebo si podlozime kolena na
zem.

Kocka:z prkna polozime kolena na zem, roztahneme prstiky na rukach a tlac¢ime je,
stejné jako narty a holené, do podlozky.

Kobra: v ko¢ce zacneme krcit lokty, nechame je blizko u téla a klesneme brichem na
zem.Dlané presuneme pod ramena, zatla¢ime do nich a zvedneme hrudnik od podlozky.
Spicky chodidel tla¢cime do zemé. Ramena mame uvolnéna a stazenda od usi.

Pes: z kobry se znovu odtlacime do pozice kocky, tlacime dlané do zemé a podle
moznosti natdhneme nohy -odlac¢ime se nahoru za zadeckem.

Zaba: z pozice psa udéldme krok pravou nohou vedle pravého mali¢ku a levou nohou
vedle levého mali¢ku a pustime zadek dolu. Jsme ve drepu, idealné na plnych chodidlech.
Ruce vsuneme do mezery mezi koleny. Opfeme se o roztazené prstiky.

Lod'’ka: z zaby si sedneme rouvnou na zem, kolena presuneme pred sebe a nechame je
pokréena. Rukama se chytneme pod nimi chytneme. Postupné ruce natahujeme. Zada
zUstavaji rovna. Ruce mize dat podél kolen nebo se drzet.

Sendyvic: z pozice lodky natdhneme nohy a rovné se posadime. Chodidla pritdhneme k
sobé (fajfky). Narovname zada a jdeme do rovného predklonu. Dychame a s kazdym
vydechem klesnem trochu niz.
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Mostek: v pozice sendvicepokréime kolena, opreme je o chodidla a pomalu sjedme na
zada. Ruce nechame podél téla, opreme je o dlané a zvedneme zadek nahoru.

Kolibka: v pozici mostku pomalu polozime zadek na zem a pritdhneme si kolena k brichu.
Chytneme je dlanémi a za¢neme se houpat.

Zidle: z pozice kolébky bude posledni vyhoupnuti az na celd chodidla. Postavime se a z
rovného stoje zvedneme ruce nahoru podél usi a pokré¢ime kolena, jako kdyz si sedame na
zidli. Vahu preneseme vice na paty a kolena nepoustime dale nez nase Spicky. Ruce
muUZeme nehat i pfed hrudnikem, nebo podél téla.

Hora: v pozici zidle natdhneme nohy a spustime ruce podél téla
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