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Vitejte u Fogovych zidlicek

VyzkouSejte s détmi ve tridé, primo na zidlickach, presmérovavat
energii a zameérovat pozornost, nebo je naopak aktivizovat podle
toho, co je zrovna potreba, pomoci jejich dechu.

V tomto e-booku najdete dvé ovérené jégové techniky. Déti se v nich
naudi pracovat se svym dechem a udélaji si z néj svého pomocnika.

Nejprve obé techniky vyzkousSejte sami na sobé€ a pak teprve s détmi.

Pokud se vam budou libit, dalSi najdete v e-booku Jégové Zidlicky I.,
ktery obsahuje predevsim cviceni na zidlickach a oblibenou
sestavicku pozdrav slunci na zidlickach. Najdete ho na uditelnici.

SVICKA

Svicka je velice jemny dech, ktery slouzi ke:

o Zklidnéni a soustfedéni: Kdyz foukame jemné, musime se na
to soustredit. To pomaha zklidnit mysl a télo. Hodi se pfi
nervozité, potfebé soustredéni nebo kreativni Cinnosti.

e ZlepSeni vnimani dechu: Pomaha nam spravné a
kontrolované dychat. Kdyz foukame jemné, ucime se, jak
ovladat sv(ij dech a vnimat, co se déje v naSem téle.

e Posilovani dychacich svalt: Jemné foukani posiluje svaly,
které pouzivame k dychani. To nam pomaha lépe vyuzivat
svlj dech.




e Zabava a hra: Foukat do svicky a pozorovat plaminek déti
bavi. Udi je to také, ze i malé pohyby dechu dokazi zménit, jak
se citime.

Jak na #o:

Nabidneme détem, aby si spojily k sobé dlané, propletly prstiky a
ukazovdacek natdhly nahoru (viz obrazek). Ten bude predstavovat
svicku na které krasné hofi plaminek.

KdyzZ mate vice ¢asu, mlZete vy, nebo tieba sluzba, nebo sousedé
v lavici navzdjem, svicku jesté zapalit. Napriklad skrtnou prstiky o
sebe a podobné.

Pak déti pobidnéte, aby se jemné NOSEM nadechly a jemné vyfoukly
pusou do plaminku své svicky. Pfedstavi si pfi tom, ze plaminek se
zacne pohybovat, tfepota se jako tanecnik, ktery reaguje na jejich
dech. Détem reknéte, aby foukaly velmi lehce, jen malinko, jako kdyz
chtéji plaminek pohladit. At pozoruji, jak se hybe, ale nezhasne.
Pokud by foukly silnéji, plaminek maze zhasnout UplIné. TakZe foukaiji
jemng, aby si s plaminkem mohli hrat a sledovat, jak jejich dech
reaguje.

Dychani jako svicka je takové moje tajné kouzlo, kdyz potrebuiji déti
zkoncentrovat a nasmérovat jim pozornost k tomu, co jim chci sdélit.
Opravdu alespon na malou chvilku vSichni dychaji se svoji svickou a je
krasné ticho. Za¢nu recitovat basnicku (viz obrazek) a déti se pridaji,
udélaji svicku a dychaiji...

Nékdy ale naopak potrebujeme déti aktivizovat a na to mazete
vyzkousSet dychat jako zajicek.




ZAJICEK

Tento dech je na povzbuzeni. Treba kdyz potrebujeme ziskat energii
po delSim sezeni nebo pred néjakou aktivitou nebo premyslenim.

o Aktivizuje: doda télu energii, kdyzZ jsme unaveni nebo
potrebujeme zvysit pozornost.

¢ Posiluje dechové svaly: Diky kratkym nadechlm trénujeme, jak
|épe a efektivnéji pouzivat dech.

e Zabava a hra: Predstavovat si, ze jsme zajicci, je zabavné. Uclime
se vnimat zase jiny druh dechu i to, jak se po tom citime.

Jak na #o:

Nabidneme détem, aby si predstavily, ze jsou mali zajicci, ktefi
¢muchaji po lese. Zajicci dychaji rychle a kratce, protoze jsou zvédavi.
Rekné&te détem, at’ to zkusi také. Trikrat rychle nosem kratky niddech
sAup, snup, snup a pak jednou pomalu dlouhy vydech pusou. Navedte
déti na né€kolik opakovani.

Pak se s nimi posad'te rovné na zidlicku (do pozice zidle na zidli),
zatlacte chodidla do zemé a vytdhnéte ruce nahoru jako kralici usi (viz
obrazek). Podle basnicky se predklorite az k zemi, narovnejte se a jste
krasné probuzeni, protazeni a pfipraveni na uceni.




4 Na malou chvilighu
- udglej z rukou svigku.
e Feji plamingk nech tancovat

a svgn dechem se uklidnovat.

www . jogalovanky.cz




ZAJICEK

Zajicek protdhne usi,
#¢ bude se ugit u¥ fusi.
Tlapicky si pohladi,
pak s¢ rovng posadi.

www . jogalovanky.cz



