Joga s Eliskou
Pohadkové relaxaéni vydani

Informace a napady pro
absolvovani videa

Milé pani ucitelky, maminky a vSichni, kdo se
pravé chystate na tento kouzelny relaxacni
¢as, v dnesnim videu vas ¢eka jemna hra na
handpan, ktera svou harmonizujici melodif
pomaha détem uvolnit napéti, zklidnit mys|

a ponofit se do pohadkového pribéhu, ktery
je soucasti této relaxace. Aby si déti tento
¢as co nejvice uzily a citily se pfijemng,
mdzete jim vytvofit pohodiné prostiedi, ve
kterém se budou citit bezpeéné a uvolnéné.

Nechte déti lehnout si na zada — mohou si
natahnout nohy, uvolnit ruce podél téla a zavfit
ocCi. Pokud se neciti komfortné s Uplné zavienyma
oc¢ima, mohou je nechat jen jemné pfiviené.

Pfipravte polStarky a plySové kamarady — déti
si mohou pod hlavu dat svij oblibeny polstarek
nebo si k sobé vzit plySového kamarada, ktery
jim doda pocit bezpedi.

Prikryti dekou - pokud je to mozné, jemna
decka mlze détem dodat pocit hiejivého
bezpeci a pohody.

Nez se pustite do samotného absolvani videa s jégou, doporucujeme si jednotlivé
techniky precist a také béhem videa délat détem jakéhosi privodce, ktery bude
détem asistovat a projde s nimi jednotlivé techniky.

# Jemné pohlazeni - béhem poslechu £ Harmonizujici doteky - mizete détem
pohadky muzete détem jemné prejizdét lehce poloZit ruce na ramena nebo na nohy
rukou po vldskach nebo po Cele, coz jim a jemnym tlakem jim dat pocit bezpedi.

pomuze se jesté vice uvolnit.

i Dechovd hra - pokud maji déti rady % Bublinkové ruce - mizete détem jemné
vizualizace, mlzete jim jemné Septem poklepavat prsty po ramenou a ruci¢kach,
pfipomenout, aby si pfedstavily, Zze pfi jako kdyz na né dopadaiji lehoucké bublinky.
nadechu do nich proudi teplé svétlo, Pomaha to télu se jesté vice uvolnit.

které je objima a napliiuje klidem.

Po skonéeni relaxace:

Nechte déti pomalu otevfit oci Douféame, Ze jste si tento relaxacni ¢as uzili

a protahnout se jako koci¢ky, nez se spolu s ndmi. Nechte hudbu i pfibéh doznit ve
vrati zpét do bézného dne. MlzZete jim svém srdci a uzivejte si klidné a harmonické
dat prostor sdilet, co v pohadce vidély chvile.

nebo jak se citily.

A Pro lepsi zazitek z jogy
muZete vyuZit po
A absolvovani aktivity

konverzaéni karticky
z ndsledujici strany.



Dité, ten druhy a spole¢nost

Co bys radéji

Zabavna konverzacni hra k zamysleni o joze. PreCtéte
ditéti otazku, nechte ho premyslet, a poté vysvétlit svij
vybér. Kazdé dité si mlize vylosovat jednu otazku.

Citis se po cviceni
s Eliskou odpoéaty/a?

Chtél/a bys také umét -
hrat na handpan? v
Kolik jogovych pozic uz ‘

umis?
Jaka jégova pozice je *
tvoje nejoblibenéjsi?

Cvic¢i tvoje maminka
nebo tatinek jogu?

Eliska vypravi pohéadku
o Karkulce, ale ty ji znas
uréité jinak. V éem se
pohdadka lisila?
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Ktera zvifatka se v joze s
EliSkou objevila?

Jéga ndm pomdaha
relaxovat a odpocinout
si. Jak jinak jesté
odpocivas?
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