Interview s odbornikem

Jogu pro deti
s poruchami pozornosti
mohu jen doporucit,

rika cvicitelka j6gy
Sarka Pavova

Pani reditelka z materské Skoly, ktera integrovala déti s rdznymi problémy o mnoho let dfive, nez ji
to pfikazovala novela Skolského zakona, mi nadsené vypravéla o krouzku jogy, jenz u nich bézi uz
nékolikatym rokem. Je stale naplnény a nestaci jen jedna hodina, zajemct je tolik, Ze maji dvé hodiny
jogy po sobé. Mluvila i o spokojenych rodicich, jejichz déti jsou klidnéjsi, ale i o tom, Ze si s kolegynémi
vSimla zmény v chovani u téchto déti i pfi béznych aktivitach ve Skolce, Ze je to s nimi zkratka nyni néjak
viechno lepsi. Velmi pfi tom chvlila lektorku détské jogy Sarku Pavovou, kterd krouzek ve $kolce vede.
Sarka je akreditovanou cvicitelkou jogy se zamérenim na détskou a rodinnou jégu, nové si rozsitila
specializaci o hormonalni jégovou terapii pro Zeny.

Pro¢ se domnivate, Ze pravé joga je velmi vhodnou Hyperaktivni déti byvaji po vétsinu ¢asu v napéti, neu-
aktivitou pro déti s ADD a ADHD? méji se uvolnit. Mivaji problém s prostorovym vnima-
Déti s ADD a ADHD byvaji po vétSinu ¢asu v pohybu. nim, rovnovahou, celkovou koordinaci téla, deficity se
Nékteré se na pohyb nesoustiedi — v souvislosti s tim ne- tykaji i jemné motoriky.

maji dostatecny prehled o okolnim déni, nejsou schopné
predvidat a registrovat nebezpedi. Jiné déti naopak pro

soustredéni pohyb a neklid potrebuji, urcitd mira psycho- Z toho vyplyva, Ze jednou z nejvhodnéjsich cviceni je
motorického pohybu jim pomaha odvadét pretlak v téle pro tyto déti aktivita, ktera pracuje se stfidanim napéti

a napomaha k soustredéni. Pokud takové déti nutime a uvoliiovani, jejiz nedilnou soucasti jsou dechova a re-
sedét v klidu, nemaji uz energii a sflu vnimat, co se déje laxacni cviceni, ale také cviceni rozvijejici koordinaci téla
kolem nich, protoze veskerou energii vynalozi na to, a jemnou motoriku. Je to aktivita, ktera na rozdil od jinych
aby uhlidaly svdj neklid. télesnych cviceni vede déti k celkové harmonii, k tolik pro
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né naro¢nému zklidnéni. Déti si osvojuji zakladni, velmi
dilezitou dovednost — uci se spravné dychat a predevsim
se uvolnit. A pfesné takova je jéga.

Nejedna se o soutézni disciplinu, déti se nesrovnavaji

ve vykonech a dosazenych cilech. Nezélezi na tom, jak je
kdo nadany na sportovni aktivity. Joga uci déti vzajemné
toleranci, respektovani sebe samych, ale i druhych. Mdze
vnést détem do zivota radost z pfirozeného pohybu

a Casu spolecné straveného s kamarady, spoluzaky ¢i
podobné starymi détmi.

Jégu se dité udi instinktivné, vychazi totiz z pfirozenych
poloh a pohybd. Jednotlivymi cviky rozviji j6ga u déti
predstavivost a fantazii a napomaha k lepsimu sebepo-
znani. Tim se také lisi od ostatnich pohybovych aktivit,
které svaly zatézuji jen dynamicky a jsou orientovany

na vnéjsi efekt. Pri hodinach jogy déti pfichazeji do sty-
ku s lidmi, ktefi odmitaji nasili a byvaji spise orientovani
na zdravy zivotni styl — i kdyz primarné zalezi samozrejmé
na zalozeni rodicu, ktefi détem predavaji svij vzor.

V dnesni dobé, kdy velkd vétsina déti travi spoustu casu
vysedavanim u televize nebo pocitace, je vice nez nut-
né, aby byly vSechny déti (nejen ty s poruchou) spravné
vedeny jiz od Gtlého véku k pfirozenému pohybu.

Jaky by podle vas mél byt lektor jogy, ktery pracuje
s hyperaktivnimi détmi?

Pracovat s ditétem s ADHD je jisté nelehky Ukol. Nej-
Vetsi zatéz je to samoziejmé pro dusevni zdravi samot-
nych rodicl, nicméné se to tyké i pedagogt a ostat-
nich lidi, ktefi jsou s témito détmi v dennim kontaktu.
Jaké je to pro mne jako lektorku? Vnimam to jako vyzvu
pracovat na sobé samé — neztratit trpélivost, zachovat
klid, zpracovat negativni emoce, pochopit a respektovat
specificky détsky svét.

Je namisté, pro nas cvicitele détské jogy obzvlast, dodr-
zovat etické principy jogy a ty se snazit uplatiovat pravé
pfi praci s détmi. Jednim z téchto principl je i neoceka-
vani — neméli bychom chtit po ditéti trpicim ADHD, aby
bylo stejné jako ostatni déti. Neméli bychom ocekévat
rychlé vysledky nasi prace a také bychom neméli ztracet
trpélivost. Neméli bychom se snazit potlacovat pfiroze-
nost déti s ADHD.

Premyslim o sobé spise jako o zprostiedkovali nez o uci-
teli, lektorovi. Pokud se necham pozvat do détského své-
ta pIného udivu a objevovani, proces uceni bude neustéle
oboustranny a poskytne kazdému pfilezitost k vyjadieni
sebe sama. Prace s détmi by nds méla cinit Stastnymi.

Je dale na nés tuto radost umét predavat.

s A
V8echny tyto techniky provadime zabavnou formou,
rozvijime détskou pfirozenost, pracujeme s détskou fan-
tazif. Snazime se vytvofit prostredi, ve kterém se bude
dité citit dobfe a bezpecné. Cviceni — at uz se jedna
0 nacvik jégovych pozic, her ¢i uvolnovacich, relaxacnich
a dechowvych technik — by mélo byt pro déti zabavou.

&

Foto René Volfik

Integrace a inkluze ve ¥kolnf praxi | zaff 2017



Interview s odbornikem

et
=
S
=
hSY
N
S
&
g
=

Sarka Pavova - lektorka jogy
® 2012 —seminar Jéga s détmi |
(Ceska asociace détské jogy, 0.p.s., www.cadj.cz)

® 2014 — akreditovany kurz Cvicitel jogy II. tidy
se zamérenim na détskou a rodinnou jégu
(Ceské asociace détské jogy, 0.p.s., www.cadj.cz)

® 2014 - seminar Hormonalni jégové terapie
pro Zeny dle Dinah Rodrigues

® 2016 — nastavbové studium jogy
se zameérenim na jégovou terapii
(Cesky svaz jogy, 0.s., www.czech-yoga.org.)
® 2017 — akreditovany kurz Hormonalni jégové terapie

pro zeny dle Dinah Rodrigues (Centrum hormonalni
jogy, www.centrum-hormonalni-jogy.cz)

.

Muzete se jesté vratit k dllezitosti spravného
dychani a uvolhovani?

Velky vyznam u déti s ADHD ma naucit se uvolnit, rela-
xovat. Jogové cviceni pracuje se stfidanim napéti a uvol-
novani - to je velmi dulezité, protoze tyto déti vétsinou
neuméji odpocivat a jejich svaly byvaji po vétsinu casu

v napéti. V uvolnovacich pozicich dochazi k odbouravani
stresu a zklidnéni.

Dalsim velmi dllezitym aspektem v jéze je spravné
dychani — zklidruje a uvolfuje napéti v téle, okyslicuje
mozek, bystii mysl a posiluje psychiku. Déti se jej uci
prirozené pomoci dychacich cvikd, a to formou her

a zabavy. Existuje mnoho détmi oblibenych cviceni, ktera
maji poutavé nazvy, jako je napfiklad houpani na vinach,
nafukovani a vyfukovani balonku (bfiska), mési¢ni chdze,
tanec plaminku, kréli¢i dech, slonf sprcha a dalsi.

V neposledni fadé jsou velmi ddlezité i relaxacni techniky
(a to nejen pro hyperaktivni déti), protoze zklidruji mysl,
uvolfuji a harmonizuji, uvolfuji napéti v téle.

V ¢em je joga jind nez ostatni télesné aktivity?

Co mlze joga nabidnout jiného? J6ga umoziuje nejen
détem, ale ndm vSem, abychom se naucili vnimat své
télo, splynout s pfirodou. V détské j6ze naprosto pfiro-
zenou cestou cvi€ime ,,zvifatkové” asany, napodobujeme
strom atd., pouzivame hudbu, vypravime si o pocitech,
pouzivame predstavivost a fantazii — tim umoznime
oteviit nase srdce a projevit emoce, které mnohdy
skryvdme. Joga nés uci vnimat sebe sama, uvédomovat

.z

si nase ja.

Jbga muze polozit dobré zaklady pro celozivotni

praxi a zivotni styl jiz od Utlého détstvi. Jogové cviceni
by mélo byt, obzvlasté u déti s handicapem, vedeno
zkuSenymi lektory.

Zakladni podminkou obecné je, ze cviceni by mélo déti
bavit. Mély by se na lekce tésit a povazovat tuto aktivitu
za naprosto prirozenou soucast svého Zivota. U hyper-
aktivnich déti je vhodné, aby joéga byla zafazena jako
pravidelna volnocasova aktivita, a tim se stala soucasti
pro né tolik dllezitého pravidelného rezimu a radu.

Jak pfistupovat k détem s ADD a ADHD

pfi cviceni jogy?

Podle obecné platnych doporuceni psychologd by méli
cvicitelé dodrzovat pfi praci s témito détmi urcité zésady.

e A
Mezi tyto platné zasady, které jisté pedagogové
znaji, patii z hlediska cvicitele jogy tyto:

e klidny a trpélivy pristup

e stanoveni jasnych pravidel a dUslednost pfi jejich
dodrzovani

e podpora kladnych projevl ditéte a pochvala

\\ J
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Déti s diagn6zou ADD ¢i ADHD pravdépodobné
mohou svym chovanim narusovat hodiny,

jak s tim nalozit?

Nenf jednoduché se pfi vedent lekce jogy vénovat pouze
ditéti s timto syndromem, zajistit, aby dité (popf. déti,
pokud jich je ve skupince vice) svym chovanim nenaruso-
valo cviceni, neomezovalo ostatni a nerozbijelo strukturu
lekce anebo neovliviiovalo svym chovanim druhé. Pokud
cvicitel uzné za vhodné, mize pozadat rodice o zajisténi
asistenta k ditéti — tim mUzZze byt i sdm rodic.

Méla by se v3ak stanovit jasna pravidla nejen pro dité,
ale i pro samotného asistenta, tak aby byla lekce co nej-
pfirozengjsi i pro ostatni déti a ony nepocitily jako nevy-
hodu, Ze u sebe nemajf svého rodice. Pravidla pro
vsechny zUcastnéné by se méla stanovit hned na zacatku.

Pokud by z jakéhokoli d@vodu nebylo mozné navazat spo-
lupraci, a zajistit tak hladky prabéh cviceni, dalsi moznou
variantou je nabidnout rodicim ditéte individualni lekce.
Dité by pak mélo moznost a dostatek ¢asu pro osvojeni
zakladnich jégovych cvikl a technik. Po uplynuti potreb-
né doby, kterd muize byt u kazdého jing, je potreba dité
opét zaradit do skupinky. Pro dité trpici ADD ¢i ADHD je
kolektiv velice dulezity, nemélo by mit pocit, Ze je z ko-
lektivu vycleriovano. Co se tyka samotného cviceni, méli
bychom détem doprat jejich svét a cvi¢eni tomuto svétu
pfizpUsobit.

Jaka jsou specifika lekce détské jogy, jak ma
vypadat spravna lekce?

Zakladem je nepochybné spolecné cviceni, vse nazorné
predvadime. Maze byt dynamictéjsi nez u dospélych,
ale cvi¢ime bez vydrzi a vyvarujeme se krajnich poloh.
Lekce by méla byt co nejpestrejsi, kreativni a pro déti
poutava. Cviceni se snazime pfizptsobovat momentalni-
mu rozpolozeni déti. Méli bychom byt schopni reagovat
na zmény a aktudlni potieby a vyuzivat i détské predsta-
vivosti a fantazie.

| zde ovsem stéle plati — dodrZovat stanovena pravidla,
nenechat déti nas ovladdat. Idedlni je kombinovat cviceni
s pribéhem, déti to bavi a Iépe vse pochopi. Cviceni pou-
Zivaji nevédomky pfi hie, ¢cimz pomahéame rozvijet jejich
prirozenost. U déti s poruchou pozornosti a hyperaktivi-
tou mzeme téz diky nacviku plynulych pfirozenych pre-
chodl mezi jednotlivymi pozicemi zvanymi dsany pomoct
k odstranéni moznych vyvojovych poruch (pfechodd,
které jako malé déti pfi vyvoji preskocily) — ty se mohou
spravnym a pravidelnym cvi¢enim i ztratit.
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Jedna se napriklad o plynulé prechody mezi asanami koc-
ka — zajic — kocka, poté treba kocka — pes — kocka — zajic.
Soucasti kazdé hodiny by mélo byt uvoliovaci, dechové
a relaxacni cviceni — to je u déti obecné dulezité, obzvlas-
té pak u téch se zminénym syndromem.

Je dulezitd i komunikace s rodici déti?

Podle mého nézoru je dllezita i komunikace s rodici, a to
nejen hyperaktivnich déti. Rodice by méli byt samoziejmé
vzdjemné komunikaci naklonéni. Myslim si, Ze lektor mize
vést hyperaktivni dité spradvnym smérem a také pomoct
rodi¢im svym doporucenim, aby si tfeba i oni v rdmci
svého Casu a moznosti obcas jogu s détmi zacvicili, coz
jim pomuze se s détmi sblizit. Obcas uz jen samotny
zajem komunikovat o specifickych problémech jejich déti
mUze byt pro nékteré rodice prijemny, a tudiz pfinosny.
Rodice pak ziskaji pocit, Ze nejsou na ve sami, neslysi

o ditéti od svého okoli jen samé negativa. Pochvalit pak
dité za zvladnuti cviceni a pokroky, které jiz v lekcich jogy
udélalo, mize byt uz jen trfesnickou na dortu...

Sarce Pavové dékuji za inspirativni rozhovor. M

S lektorkou détské jogy rozmlouvala Ing. Martina Jezkova
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