S JOGOU
PO CELY ROK

JOGOVE CVICEN]
S BASNEMI




JAK S MATERIALEM PRACOVAT

Tento soubor obsahuje ucelenou lekci j6gového cviceni, které ve vhodné pouzit
na zacatku Skolniho roku. Tento material vas provede svatky, tématy a zasadnimi
mezniky, které s detmi prozivate béhem celého skolniho roku. Predcitejte détem
pribéh a vyznaceny text doplhujte jégovymi pozice a basnémi, které naleznete
nize na kartach.

V souboru naleznete ukazky jednotlivych jogovych lekci, které
jsem zpracovala a vSechny tyto lekce si mlZete objednat.

Lekce jsou inspirovany tématy, jako napriklad Certi, Vanoce,
jaro, Velikonoce, zvirata, Carodéjnice a dalsi. Soucasti lekci je
mtovace predcvicenim, dechové cviceni, pohybova hra,
aktivace plosky nohy a zaveérecna relaxace. Kazdou lekci jogy
vZdy sestavuiji tak, aby se dala vyuzit vice zpUsoby a tim
pokrylo cely ¢as probiraného tématu.




JAK CVICIT ?
@
Na
karimatkach
svacinou

Ve vyvetrane
mistnosti



Seznam lekeci:

Podzimni joga . Masopustni joga
Halloweenska joga . Jarni joga
Svaty Martin - joga . Velikonocni j6ga
Certovska joga e Carod@jnicka joga
Zimni joga . Den Zemé - j6ga
Vanocni joga . 1ZS - j6ga
Zimni sporty - j6ga e Zvirecijoga (zvifatka u
Trikralova joga vody / na statku / na
Klasické pohadky - joga louce)
O Cervené Karkulce, . Indianska joga
O Budulinkovi, ’ Den Matek - joga VSechny tyto lekce
O Koblizkovi, si miZete objednat.
O velike repe, Postupné vytvofim i dalsi ;)
O Pernikové chaloupce Vice na Fb skupiné

jogové lekce s detmi



S jogou po cely rok - pribéh
Zacalo zari a deti se vratily do Skol a Skolek za svymi kamarady a za panimi
ucitelkami. O prazdninach vsichni zazili mnoho dobrodruzstvi a zabavy, ale
také se vsichni uz moc tesili na sve kamarady, po kterych se jim uz velice
styskalo. Priroda se pomalu zacala chystat na zimu. Viastovky, Capi a dalsi
ptaci, ktefi u nas zimu nepreckaji, uz odletéli do teplych krajin. Listy stromu se
zacaly barvit oranzovou, Cervenou a zlutou barvou a nez prijde zima, vsechny
listy ze stromu opadaiji. Za nedlouho budeme slavit svatek, ktery nazyvame
Halloween. Na tento svatek si vydlabeme dyne, vyrezeme jim strasidelné
obliCeje a vecer, az prijde tma, v nich zapalime svicky. Po Halloweenu prijde
dal3i svatek, svatek svatého Martina. Rika se, Ze svaty Martin pfijede na bilém
koni, coz znamena, ze v den, kdy slavi Martin svatek by mely na zem
spadnout prvni snehove vlocky. A tak uz pomalu zacina zima. Na zacatku
prosince nas do Skolek, Skol a i do nékterych domovu pfijdou navstivit certi,
andélé a Mikulas a zkontroluji déti, jestli byly cely rok hodné. Certi maji v3e
napsano v knize hrichu, kde ma kazdy svuij list. Ale ja vérim, Zze kdyz si nékdo
trochu zalumpadi, urcite neni zly a Certi si ho neodnesou do pekla.



S jégou po cely rok - pribéh 2
Zima je velice krasne rocni obdobi, kdy celou zemi pokryje bily snih a ze
stfech budou viset dlouhé rampouchy. Déti, a treba i nekteri dospely, si ze
snehu vyrobi snehove koule a zahraji si spolecné koulovanou. Na zamrzlém
rybniku si kluci muZzou zahrat hokej. Na led postavi branky, do rukou si
vezmou hokejky a budou bruslit po ledu za pukem a snazit se vstrelit gol. V
zime nas také Ceka svatek, ktery maji vsSechny déti nejradeéji - Vanoce. Ke
stedrovecerni veceri si dame bramborovy salat a smazeného kapra a potom
zacinka zvonecek a pod vanocnim stromeckem najde kazdy urcite darek. Po
Vanocich nas prijdou navstivit tri kralove, ktefi na nase dvere pisiK + M + B.
Pripominaji nam narozeni JeziSe Krista, kterému se sli poklonit do chléva. A
pak nas Ceka jeste dlouhy cas, kdy bude vladnout zima. Venku je mraz a brzy
prichazi tma, a proto jsme nejradeji doma v teple pod perinou a vypravime si
pohadky. Napriklad o Cervené Karkulce, kterou i s jeji babickou sezral vik, ale
nakonec vSe dobre dopadlo. Nebo tu o Pernikove chaloupce. Nebo o
Budulinkovi, ktery neposlechl babicku a dedecka a a liska ho odnesla do sveé
nory hluboko v lese. Nebo tu o koblizkovi a o veliké repe. Vsechny je mame
moc radi a tise sedime a poslouchame.



S jogou po cely rok - pribéh 3
Ke konci zimy prichazi obdobi karnevall a masopustu. Obdobi masopustu je
vzdy plné veseli, tance, jidla a piti. V masopustnim pruvodu muzeme spatfit
spousty tradicnich masek. A po masopustu uz pomalu zatuka na vratka jaro.
Prvnim svatkem jara jsou Velikonoce. Holky obarvi uvarena vajicka a kluci si z
vrbovych proutkl upletou pomlazky a za zvuku rehtacky jdou vesnici a Slehaji
holky, aby zUstaly mladé a krasné. Posledni noc v dubnu patfi paleni
carodeéjnic. Na kopcich se zapaluji velke ohné a pali se na nich carodéjnice,
ktere lide vyrobi ze slamy a starého obleceni. V dubnu, presnégji 22. dubna
slavime také svatek, ktery patri nasi planeté Zemi. Jmenuje se Den Zemeé. V
tento den si pripominame, ze se musime o0 nasi planetu starat, aby se nam na
ni dobfe Zilo. PFipominame si, jak je dulezité tfidit odpad, abychom neméli
planetu zahlcenou odpadky, a proc je dulezité chranit lesy a stromy na nasi
planeté. V kvétnu oslavime Den Matek. Maminkam nachystame darecek,
pomuzeme ji s uklidem, varenim, pranim, stravime s ni krasny den, nebo si s
ni muZeme spolecné zacvicit jogu. Maminku urcité potési jakakoli malickost. A
pak se uz priblizi leto, kdy budeme jezdit se skolkou na vylety, chodit na
koupalisté a budeme se tésit na letni prazdniny.



VLASTOVKA

s W

Chladné dny se kvapem b
vlastovky za teplem miri
Posedaji na draty

a uZ leti do dalky. *




~ Vytahujeme se za Spicky prstli a
& kmitdme s nimi.

~ Na konci basné piejdeme do dfepu
a obejmeme rukama kolena.

= SRR

Podzim barvami €aruje,
vSechny listy maluje.
Kdyz uZ listy barvy maji,
ze stromu pak opadaji.

N




SVICKA

Salamba sarvangasana

JAK POZICI cvICIT?

Pozici za¢iname z lehu na zadech. Pomalu zvedame télo a nohy vzhiru a
poté podepreme télo pod lopatkami. Vyrovname nohy s télem. Dolni
koncetiny jsou propnuté a chodidla flektovana.

Pozor, hlava nesmi byt naklonéna ani do prava ani do leva.

CO POZICE PRINASI?

Odstranéni tnavy, zvy$Seni imunity, prevence varixi a Spatného
proudéni krve v dolnich koncetinach, harmonizace nervového systému,
odstranéni mirné deprese, migrény a nespavosti, Uprava vylucovani,
zlepSeni cirkulace krve.

SVICKA
KliZi se mi vicka,
dohofiva svicka.

Za chvilku uz pujdu spat,

hezké sny si necham
zdat.



SVATY MARTIN

JAK POZICI cvICIT?

Boky mame rovnobézné s predni hranou podloZky. Vaha téla je
presné uprostied. Télo se nikam nenahyba. Zadni dolni koncetina je
propnuta. Palec predniho i zadniho chodidla mi¥i dopredu. Zadni
chodidlo musi byt celou plochou na zemi i vnéjsi hrana chodidla.
PFedni dolni konéetina je ohnuta v koleni. Uhel v koleni je 90 stupiiti.
Koleno je pFimo nad kotnikem a nebo je kotnik vepifedu pred
kolenem. PaZe vzhiiru do vzpaZeni, propnuté, spojené dlané, lokty do
stran. Pohled vzhiiru. VSechny svaly v téle uvoln&né.

CO POZICE PRINASI?

Uvolnéni a protaZeni patere, posileni dolnich koncetin a zad,
harmonizace korenové a srdecni cakry.

SVATY MARTIN

Svaty Martin prijel k nam,
na bilém koni jede dal.
Privezl nam bily snih,
budem jezdit na sanich.
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Mraz pfemeénil na led
vodu,
podivej se na stodolu.
Viseji ted ze strechy,
dlouhatanske
rampouchy.

Jak pozici cvicit?

Stoj. Vzpazit propnuté ruce
a dlaneé spojit nad hlavou.
Pohled sméruje vpred.
Chodidlo jedné nohy
opreme o koleno nohy
druhe.




SMEHOUA
HOULE

Koulim kouli sam a
sam,
je to koule snéhova.
Koulim kouli dal a dal,
koule uz je hotova.

Jak pozici cvicit?

Kolena pritiskneme k Celu.
Holené obejmeme rukama.
Zhoupneme se.



HOKEJOVA BRANKA

VSechny goly ﬁ y
chytd, hokejova
branka.

Parova pozice. Déti si ve dvojici stoupnou proti sobé do
stoje rozkroc¢ného. VzpaZzi paZe a dlanémi se oprou o
sebe. Jsou v mirném predklonu.



PUK

KdyZ spadne do
brany hokejovy puk,
stadionem se
rozezni neuvéritelny
hluk.

Klek leZmo. Ruce natdhneme do vzpaZeni a dlané
poloZime na podloZku. Celo opfeme o podloZku. Paty
sméfuji od sebe a sSpicky k sobé.



VANOCNI
OAREK

R 1
R FERT

. 3*55,

[ VR

Pod Stromeckewm lezi darek
zabalen( v eagivy.
Chytau Stuzky, yrozuq%f i

netveva to vtediny.




Jak pozici cvi€it?

Sed v tureckém
sedu. Ruce vzpazit a
spojit dlané nad
hlavou. Rovna zada.
Pohled sméruje
vpred.




VLK

Klek. Opirame se o dlané a odstrkujeme se od nich. Pohled sméruje vpred.

b 4

Zada vystrkujeme smérem vzhuru (kocCici hfbet) a nasledné se v zadech
prohybame.



PERNIKOVA CHALOUPKA

Vzpor stojmo. Celé dlané a chodidla se dotykaiji
zemé. Hlava je v prodlouzeni patere.




LISKA ODNESLA BUDULINKA
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Vytvorime dvojice. Jeden z dvojice si klekne a hlavu opfe o
podlozku. Druhy se na néj polozi zady.




MASOPUSTNI PRUVOD

Véechny masky v pravodu,
jdou od domu k domovu.
Muzikanti'pékné hraji a

o masky ty pékné tanci.

¢ : . .
D&ti se posadi za sebe (miZeme udélat vice zastupd). Nohy
rozkroéi a chyti kamarada pFed sebou za ramiena. Houpanim
se na hyzdich se posunuji smérem vpred. (MiZeme
vyzkouset i smér vzad).



SLUNICKO, KTERE MA STALE
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VETSI SiL.U

Vice sily, vice tepla,
delsi dny a vice svétla.
Jarni slunce pékné hfeje,
smutné tvare rozesmeéje.

| Stoj rozkrocny. PaZe upazit.
L Pohled vpfed. Prsty kmitame.
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REHTACKA

Chlapci chodi po

\ Fehtakami
Fehtaji. il

V kazdém domé <> |
pomlazkami,
vSechny divky
omladi.

Lo e Pozice ve dvojicich. Jeden sedi v €\ e
5 iy g v | ture.ckem sedu a Fika “trrrr". Druhy .

ho oblha




CARODEJNICE

JeZibaba s jeZibabou,

pripravuji pomstu velkou.
Spolecné se radily,

jak by nejvic Skodily.

Stoj rozkro¢ny. Spicky vytocit ven. Pokr¢it kolena do thlu
90 stupnu. Ruce sepnout pred hrudnikem.

k‘ ’



STROMY

Na nasi planete Zemi,
bydli tu s nami stromy.

ey ‘. ' Listnaté i jehlicnaté,
(L N N . ;

jestlipak je vSechny znate?
\ -

Stoj na jedné noze. Druhou nohu opfeme o nohu stojnou. Dlané sepneme nad
hlavou.



Jemny dotek

Maminka i dite jsou v pozici ditete naproti sobeé.

Celo maji opren¢ o podlozku. Pomalu zakldnt

hlavu (podivaji se na sebe) a kmitaji prscy tak,
aby se sebe dotykali.




PO CVICENI

POSTYLKA Z MECHU

Deti se polozi na karimatku/deku.
Predstavuji si, ze lezi v lese na mechu.
Déti se zavrenyma ocima zhluboka dychaji a
relaxuji.

Ucitelka pusti relaxacni hudbu (zvuky lesa).




