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Uvodni kurz jogy pro déti ONLINE

https://kidsandyoga.cz/uvod-do-jogy-pro-deti/

Vitejte ve svété détské jégy, zabavného a obohacujiciho zpusobu, jak détem pfinést radost,
klid a pohyb do jejich kazdodenniho Zivota! Jéga pro déti je nejen skvélou formou fyzické
aktivity, ale nabizi také mnoho dalSich prinostl pro jejich celkovy rozvoj.

Uvodni kurz jogy pro déti je uréen ucitelim, rodi¢dim a prarodi¢tim, ktefi se chtéji naucit, jak
vést déti na cesté jogy! Je zaméren na poskytnuti nastrojii a dovednosti potfebnych k tomu,
aby se joga stala inspirujicim a prospésnym prvkem ve vychové déti.

Nas kurz je plny praktickych informaci, inspirativnich ndpadl a osvédéenych metod, které
vam umozni efektivné a zabavné vést jogu pro déti. Naucime vas, jak vytvorit prostredi,
které podporuje jejich zajem a zaujeti, a jak vyuzit hry, pribéhy a kreativitu k propojeni jogy s
jejich kazdodennim Zivotem.

Naucite se dulezité zdklady jogy pro déti, jako je spravna technika dychani, jednoduché
pohybové sestavy, relaxacni cviceni a meditace pfizpisobené détskému véku a potiebam.
Zjistite, jak se pfizpUsobit riznym vékovym skupinam, jak se vyporadat s vyzvami, které
mohou pfi vedeni jogy pro déti nastat, a jak podporovat emocni rozvoj a sebevédomi déti.

Béhem kurzu budete mit prilezitost ziskat praktické zkuSenosti prostrednictvim cvieni
a simulaci, abyste se citili pfipraveni vést déti ve svém okoli k joze. Lektorka Cristin je
zkuSena a pratelska ucitelka détské jogy a dula, kterd vam poskytne uzitecné tipy, napady a
zpétnou vazbu.

Pfipojte se k ndm a objevte silu jogy jako nastroje pro détsky rozvoj a pohodu. Dejte si
moznost naucit se, jak jogu predavat détem kolem sebe a sdilet s nimi radost z tohoto
obohacujiciho zplUsobu Zivota. TéSime se na vas na naSem Uvodnim kurzu jégy pro déti. Sat
nam! Sat nam! Namasté!
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V détské joze je dullezité pracovat s predstavivosti. Vymyslejte si
pribéhy, hrajte si na zviratka — vyuzijte vSech moznosti, které posili
zapojeni a nadseni ditéte.

Ucit détskou jogu nebo provadét jogou inspirované hratky s ditétem
nemusi byt pro kazdého samozrejmé. Ale urcité je to dovednost, které
se da naucit a pilovat ji.

Pribéhy, predstavivost, udrzeni pozornosti, pozitivni motivace a vyuka —
to vSe umi skvéle lektorka détské jogy Cristin Tighe.
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Jogova sestava pro deti

V' nékolika ndsledujicich cvicich je trfeba, aby déti byly ve dvojici (s jinym ditétem ¢i
dospélym).
Doba ¢i pocet opakovdni jednotlivych cviceni neni stanoven. Provddéjte tak dlouho, dokud

déti udrZi pozornost a bavi je to. Dospéli mohou kaZdy cvik provadét 3 az 5 minut.

Pokud néjakou pozici vy nebo dité nedokdzZete provést ,dokonale”, nedélejte si s tim starosti.
Zkuste se ji co nejvice pribliZit tak, jak vam to pljde a bude prijemné.

(1) Déti se posadi do sedu na patach. Chyti se rukama za zady a propletou prsty obou rukou.
Otevfou pusu a co nejvice vyplaznou jazyk. V sedé na patach se nadechnou a s vydechem
predkloni, az se celem dotknou zemé. Pusa je po celou dobu otevrena a jazyk vyplazeny.

Toto cvi¢eni napravuje nerovnovahu v reprodukcnich orgdanech.

(2) Déti zGstdvaji vsedé, ale chodidla daji od sebe tak, aby sedély mezi patami, zade¢kem na
zemi. Propletou prsty na rukach a polozi je nahoru na hlavicku. S nadechem otoci cely trup
i s hlavou doleva, s vydechem doprava.

Toto cviceni uvadi do rovnovahy cinnost hormondlni soustavy. Pokud v této pozici citite
bolest, ukazuje to na nerovnovahu v hormondlni soustave.

(3) Déti vytvori dvojice. Posadi se zady k sobé se zkfizenyma nohama a zadicky se oprou
o sebe. Ruce sloZi na srdce. (Z energetického hlediska je vhodné, kdyz se srdce dotyka leva
dlan a prava je nahore, na hibetu levé ruky.) Pohyb opakuiji.

Davejte pozor, aby se déti vzajemné neuhodily do hlavicky.
Toto cvi¢eni napravuje padter.

(4) Déti se posadi se zkfizenyma nohama naproti sobé a jemné se chyti navzajem za krk.
PaZze jsou natazené. Pak zaCnou spolecné pohybem trupu a patere napodobovat pohyb
klicky od ru¢niho mlynku.

Toto cviceni ulevuje od obtiZi v podbrisku a uvddi do rovnovahy pohlavni orgadny.

(5) Zabi diepy. Déti se postavi a chodila daji do pismene V tak, aby se paty dotykaly.
Pfedkloni se a prsty rukou dotknou zemé. Prsty slouzi pouze k udrZeni rovnovahy a
neprendsime na né celou vahu. V predklonu se déti postavi na $picky nohou, paty zGstdvaji
spojené a nozicky do pismene V. S vydechem udélaji difep doll, s nddechem vrati zadecek
nahoru (stale v predklonu). Nékolikrat zopakujeme (max. 52krat).

Cvik protahuje sedaci nerv a vnasi rovnovdhu do oblasti podbfrisku.

(6) Déti si lehnou na bftisko, bradou se opiraji o zem. Dlané seviou do pésti, kterymi se
zacnou silné klepat do zadecku. Pohyb je co nejrychlejsi.

Cvik je velmi uvolrujici.



(7) Déti zGstavaji lezet na brisku, otoci hlavu a jednou tvafri lezi na zemi. Predstiraji, ze spi
a nahlas chrapou.

Cvik predchazi no¢nimu chrapani :-).

(8) Valeni sudl. Déti prilepi celé paze na bok a nechaji je tam po celou dobu. PaZe i nohy
jsou pevné. Zacnou vale sudy ze strany na stranu (7 az 8krat na kazdou stranu).

Tento cvik z téla odstrani vse, co tam nemd rust, a ptsobi na magnetické pole.

Yogi Bhajan: ,Je snazsi nemoci predchdzet nez se snaZit uzdravit z néjaké nemoci, kterd jiz
propukla. Tato sestava posiluje télo ditéte a doddvda mu rovnovdhu. Pripravuje déti na
obdobi dospivani a dospélosti.”

Pfijde vam to vse sloZité? Neumite si cviCeni predstavit jenom na
zakladé pisemného textu? Zazijte tri lekce détské jogy na vlastni kiizi na
uvodnim kurzu jégy pro déti s Cristin Tighe.



https://kidsandyoga.cz/uvod-do-jogy-pro-deti/
https://kidsandyoga.cz/
https://kidsandyoga.cz/

Meditace pro déti | am happy

Tato meditace je vhodnd pro déti v dobé, kdy se rodice hddaji nebo prochdzeji jinou krizi.
Pomdahda jim zachovat klid a rovnovdhu. Samoziejmé ji mohou provddeét i jindy.

Déti, zejména do véku 6 let, udrZi pozornost mnohem kratsi dobu nez dospéli. Proto jsou pro
né vhodnéjsi meditace zahrnujici pohyb a obménu.

Pozice: Posadte se do sedu se zkfizenyma nohama. Paze ohnéte v loktech, dlan je v pésti
priblizné na Urovni brady a pouze ukazovdky jsou natazené. Pohybujte rukama v rytmu
mantry.

Mantra:
V angli¢tiné se zpiva nasleduijici rikanka:

| am happy, | am good, | am happy, | am good.
Sat ndm, sat nam, sat nam dzi,
wahe guru, wahe guru, wahe guru dzi.

V Cestiné si mlzZete vymyslet svou verzi nebo poutzit jinou svou oblibenou pisnicku.
Cas: Provadéjte 1 a7 11 minut.

Nahrdvka mantry s pisnickou od Snatam Kaur

Nahravka pisnicky spolu s pohyby rukama (meditace v pohybu)
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Caran dzapa — parova meditace pro rodi¢e na
vyziveni duse ditéete

Jednd se o meditaci v chuzi pro nastdvajici rodice. Je to jednoduchy a provéreny zpisob, jak
najit spolecny rytmus a naladit se na stejnou frekvenci. Tato meditace zvysuje citlivost
vnimani duse ocekdvaného miminka.

Caran dZapa znamend , opakovat nohama“ a je soucdsti metody Breathwalk(R), kdy se dech
a mantra propojuji s chuzi. Délka prochdzky je pouze doporucenim — fidte se svymi fyzickymi
schopnostmi a pocitem.

Délka: 12 az 31 minut, 32 az 62 minut, vice nez 62 minut Ki

Jak nato

Partneri kraceji vedle sebe. Prava strana zastupuje maskulinni a voga

leva femininni polaritu. Zvolte si podle svého uvazeni.
Chytnéte se za ruce a zkoordinujte chuzi.

Se slovy sat nadm vykrocte oba levou nohou vpred, s wahe guru udélejte krok pravou nohou.
Takto spolecné chodte 5 az 10 km denné.

Pokud vam chybi partner, provadite cviceni stejnym zplsobem sami nebo s jinou blizkou
osobou.

Caran dZapa je formou metody Breathwalk®, kterd md prokdzané pozitivni ucinky na zdravi
a posiluje kontrolu nad emocemi. Propojuje védomy dech, chizi a meditaci. Pokud jste na
voziku nebo madte jiné fyzické omezeni, pohybujete se, jak je vam vlastni — s pInym védomim
a meditativné.

Chuze po boku partnera vdm dodd spolecny rytmus a frekvenci. Vytvdri se tim pocit duvéry
a pouta, které vyZivuji dusi ditéte.

Podle uceni kundalini jogy vstupuje duse ditéte do téla 120. den téhotenstvi. Poté nastdvad
velmi vhodnd doba na praktikovdni meditace v chizi, napriklad prdvé ¢aran dZapa.
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Meditace pro dospélé na udrzeni kroku s détmi

Tato meditace ndm pomdhd udrZet krok s détmi a rozvinout citlivéjsi vnimdni potfebné pro
nadchdzejici vék.

Posiluje vydrZz a odvahu vytrvat ve chvili, kdy celime unavé, zahlceni a mimordadnym
ndrokum na nervovou soustavu. Pfi meditaci pracujeme se dvéma mantrami - ,sa ta na ma“
a ,,sat ndm wahe guru”, které nds privadéji zpét k vlastni bozské podstaté a uslechtilosti ve
formé prvotni tvorivé sily adi sakti.

Prvni cast

Pozice: Sedte se zkrizenymi nohami, pateri zpfima a s bradou mirné zatazenou smeérem ke
kréni patefi (tzv. kréni zdmek).

Mudra: Spojte konecky palct a ukazovaku. Zbyvajici prsty tvofi mékkou pést.

Mantra a dech: s nadechem se soustredte na slunecni centrum na vrcholku hlavy a v duchu
vyslovte slabiky sd — td. Vydechujte a v duchu vyslovujte nd — ma.

Pohled: Za zavienymi vicky sméruji oci k solarnimu centru na vrcholku hlavy.

Opakujte po dobu 3 az 31 minut.

Druha cast
Pozice a mudra: Stejna jako v prvni ¢asti, pouze bradu zvednéte nahoru.
Mantra: Monoténné a svizné vyslovujte mantru: Sestkrat sat nam a jednou wahé guru.

Cela mantra tedy zni takto: sat nadm, sat ndm, sat ndm, sat nam, sat ndm, sat ndm, wahé
gurd.

Opakujte po dobu 1 az 7 minut.

Obrazky pozic naleznete zde.
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