Joga pro déti

Cviceni j6gy détem pfinese radost z pohybu a sebevédomi. Naudi je
dobre vnimat svoje télo a respektovat sebe i své okoli v nesoutézivém
prostfedi. Joga bude dé&ti rovné&Z ugit harmonii. Zivé déti zklidni a ty
hodné klidné — az malo aktivni — naopak povzbudi k ¢innosti. Déti se
také nauci odpocivat a pochopi, jak je odpocinek dalezity. Jégové
cvi¢eni bude rozvijet jejich fantazii a pomuze jim lépe zvladat stresové
situace.

Détska joga se od jogy pro dospélé zcela odlisuje. Déti se naucCi
spravné provadét zaklady jednotlivych pozic, jejichz pojmenovani
vyuziva détskou obrazotvornost a propojuje je se svétem zviratek,
rostlin, pohadek aj. Hodiny (45min) jsou z duvodu udrZzeni détské tékajici
pozornosti koncipovany zejmeéna jako zabava, jsou prokladany zpivanim,
fikanim basni¢ek, pohadek, béhanim a skotatenim ©. Déti cvi€i tak, aby
se porad citili pohodIné. Jéga jim pomuze spravné dychat a relaxovat.
Zaroven jim pomuze chapat, zZe jsme kazdy jiny a mame pozorné
poslouchat své télo a nikdy nechodit do pozic pres bolest nebo napéti.

A také, Ze kazdy z nas je v néCem uplné nejlepsSi na svété, Ze je kazdy
z nas dokonaly, neopakovatelny a nenapodobitelny. A Ze spoleCné, se
vSemi odlistnostmi, tvofime jeden krasny a dokonaly celek ©.

*Je to cviceni vhodné pro déti 6 — 10 let.

*CviCit budeme 1 — 2 hodiny po jidle

*VV pohodiném, nejlépe bavinéném obleCeni bez obuvi v ponozkach nebo
bosky

*Do zadného cviku nenutime, v pozicich nezustavame pfilis dlouho,

cviCime spiSe dynamicky



