- RIZENI MATERSKE SKOLY

Jak jsem byla spagetou aneb
Detska joga ve skolce

0 blahodarnych G¢incich jogy asi netfeba pochybovat, je to metoda provérena staletimi. Jak
je to s jégou pro déti, jsem se méla moznost presvédcit na vliastni kiizi, zG¢astnila jsem se
totiz hodiny détské jogy akreditované cvicitelky Sarky Pavové. Sarka cviéi jak ve statni Skolce
ve velkém mésté, tak v soukromé na vesnici, hodiny se trochu liSi podle nalady a aktualniho
stavu déti, ale jedno maji spolecné - pani feditelky obou Skolek Sarku velmi chvalily za jeji
profesionalitu, laskavost, pristup k détem... a ostatné Ze pry uvidim sama. A tak jsem jeden
dubnovy ¢tvrtek v Maxikové jazykové Skolce a jeslich ve Velkych Prilepech spolecné s détmi
zdravila slunicko, mésicek, jela na kole a taky se na chvili stala Spagetou...
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Par ,,technickych* udajii,
ktere je zapotrebi znat...

Skupinka déti je maximalné deseti¢len-
na, déti cvici 45 minut. Jsou to holCi¢ky
i kluci ve véku od 3 let po predskolaky.
Déti cviéi bosy, vétSinou v leginach i
teplacich. Mély by mit na sobé néco,

co je netisni. Ne vSichni rodi¢e na toto
dbaji, a tak jedna holCicka na hodinég,
jiz jsem se zUcastnila, cvicila v punéo-
chadich, které si ale na nékteré cviky
musela sundat, a jedna v pruznych
dzinach.

Z hlediska vybaveni $kolky, uva-
Zujete-li o joze, staci, pokud mate
na dobu cviceni volnou mistnost
nepropojenou s jinou, tak aby déti
mohly v klidu cviéit a ostatni kamaradi
je nerusili povidanim, zpivanim anebo
pokukovanim. Sarka si sama vozi
pomlcky ve velké tasce - podlozky
na cviceni, deky na prikryti na relaxaci
a ostatni potrebnosti...

Obé Skolky, které jsem vidéla, maji
na cviceni vyhrazenou oddélenou mist-
nost v podkrovi, obé totiz shodou nahod
sidli ve vilové Ctvrti. Mistnosti byly
velké asi jako vétsi obyvaci pokoj se
skosenymi sténami, kde je ale dostatek
prostoru na zemi, tak aby se tam dalo
polozit dokola 10 podlozek a déti mohly
pohodIné cvicit. Nic jiného a specialni-
ho neni zapotrebi.

Jak hodina probiha

Hodiny jégy maji podobnou strukturu.
Napred probéhne privitani, kdy si déti
sdéluji své pocity - jako komunikacni
prostfedek Sarka pouZiva putovni ka-
minek a plySového medvidka. Nasleduji
pripravna cviceni, pfi kterych se dba
na spravné drZeni téla, rovnani zad

a spravny sed (coZz mimochodem déla
problémy nezanedbatelné ¢asti déti jiz
v pfedskolnim véku), télo se rozhybava
sestavami, které dodavaji energii a po-
siluji imunitu.

Sarka s détmi béhem cviéenf hraje
rozmanité jogoveé hry (tfeba se leti na
mésic ¢i jede na vylet), nenasilnou sou-
Casti téchto her jsou riizné jogové asa-
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ny. Lektorka klade dlraz na to, aby cvi-
éeni déti bavilo, byla to pro né zabava.
Mimo jiné se pfi ném uci spolupracovat
a vzajemné se tolerovat, coZ v soucas-
né dobé neni vibec k zahozeni.

Soucasti kazdé lekce jsou i dechova
cviceni - déti se uci spravné dychat do
bfiska. Nedilnou soucasti je i uvolio-
vani - joga totiz pracuje se stfidanim
napéti a uvolinovani. Dnesni déti jsou
Casto stale v napéti a naucit se uvolnit
je pro jejich vyvoj velmi dllezitou
dovednosti, aby umély odbourat stres
a dokazaly se zklidnit.

I mezi laiky je znamo, Ze zavére¢nou
Casti jogy je relaxace. Ani déti o ni
nejsou ochuzeny. LeZi na podlozkach,
jsou prikryté a Sarka jim &te kratkou
pohadku nebo poucny pfibéh, pouziva
hudbu pro zklidnéni a snazi se, aby déti
opravdu uvolnily celé télo.

Zkusenost reditelky prazskeé
materské Skoly

Pani feditelky MS Libocka z Prahy 6 Bc.
Dany Chroustovské jsem se ptala, pa-
métliva toho, Ze ve skoro kazdé Skolce
najdete ¢im dal tim vice déti s porucha-
mi pozornosti, jestli na détskou jégu
chodi i déti s témito problémy. Podle
zkuSenosti pani feditelky se na (ale

i po) Saréinych hodinach opravdu
zklidni dokonce i déti s rozlicnymi po-
ruchami chovani a rodice si pusobeni
jogy vychvaluji. Podotyka také, Ze je
dobré, je-li nabizeny krouzek v souladu
s celou filozofii ¢i zaméfenim Skolky.

U nich ve Skolce je o détskou jogu za-
jem, cvici se kazdou stfedu a naplnény
jsou hned dva krouzky po sobé.

Jak se stat na chvili
spagetou — hodina jogy
pro deéti

Hodina détské jogy zadala tim, 7e Sarka
dlkladné vyvétrala mistnost - prece
jen v podkrovi v dubnu, kdyZ se opfelo
slunicko, bylo pomérné teplo. Pro
navozeni pfijemné atmosféry pustila
hudbu a rozprasila smés pfirodnich
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Z hlediska vybaveni skolky, uvazujete-li o joze,
staci, pokud mate na dobu cvic¢eni volnou mistnost

nepropojenou s jinou

éterickych oleji. Déti si sundaly bac-
korky a ponozky, coZ tém nejmensim
chvili trvalo, takze lektorka stihla zatim
pfipravit cvicebni podlozky a déti se na
né nedockavé nahrnuly. Nechtéla jsem
je pfi cviceni rusit pouhym koukanim,
proto jsem se na navrh Sarky cviéeni
zUcGastnila s nimi.

Cviceni zacalo tim, Ze si déti sedly na
své podlozky do tureckého sedu. Sarka
vSechny zkontrolovala, zda sedi oprav-
du rovné. Pouzila plySového medvidka,
prostfednictvim kterého se déti zeptala,
jak se dnes citi, a fekla jim (zménénym
hlasem), aby si predavaly kaminek
a kazdy, kdo ho bude mit v ruce, odpo-
védél na jeji otazku. Pro naladéni na
jogu jsme si trikrat se zavienyma ocima
zazpivali mantru ,6m*.

No a pak uz jsme si za pomoci
ruznych basniéek rozhybavali télo.
Pozdravili jsme slunic¢ko i mésicek.
Chodili jsme po Spickach, po patach
i jako opicky, také jsme jeli na vylet

Sarka Pavova — akreditovana
lektorka détskeé jogy; kontakt:

sarka.pavova@seznam.cz

Vzdélani v oblasti jogy:

e rok 2012 - seminar Joga s détmi |
(Ceska asociace détské jogy, 0.p.s.,
www.cadj.cz)

* rok 2014 - akreditovany kurz Cvicitel
jogy . tridy se zamérenim na détskou

a rodinnou jogu (Ceska asociace détské

jogy, o.p.s., www.cadj.cz)

- v lehu na zadech Slapali na kole,
napred pomalu, to jsme jeli do kopce,
pak rychle, to kdyZ jsme svistéli z kopce
doll. Pak nam na vyleté dokonce zaca-
lo préet - Sarka ném rozdala do rukou
malé plySové kulicky rGznych velikosti
a barev a my jsme se ocitli v kouzelné
zemi, kde neprsi obycejny dést, ale
mékoucké kulicky, které jsme na jeji
pokyn vyhodili do vzduchu. Potom jsme
rozkutalené kulicky postupné vysbirali
do jedné - ale jenom za pomoci nohou,
ruce zlistaly za zady.

ProtoZe jsme pak na vyleté dostali
hlad, sedli jsme si, doSiroka roznoZzili
a dikladné michali zprava i zleva
ve velkém hrnci Spagety. Pak jsme
se poloZili na zada a z kazdého byla
Spagetal

Nejprve neuvafrena, pevna. Sarka
vSechny obeSla a vyzkousela, jak je
jako Spagetka pevny. Déti musely
zpevnit celé t&lo, protoze Sarka je
vzala za kotniky a pozvedla nohy nad

e rok 2014 - seminar HJT - Hormonalni jogova terapie
* rok 2016 - absolvent nastavbového studia jogy se zamérenim na jégovou
terapii (Cesky svaz jégy, 0.s., www.czech-yoga.org)

Aktivni praxe v j6ze - powerjéga, hathajéga, kundalini jéga, jemna terapeuticka

joga
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zem. Télo mélo zlstat napnuté, na
zemi zUstala leZet jen hlava a télo asi
tak po lopatky.

Pak jsme se stali na chvili zase uva-
fenou Spagetou. LezZeli jsme na zemi,
celé t&lo jsme Gplné povolili. Sarka
opét vSechny obesla a vyzkousela tak,
Ze zvedla tu ruku, tu nohu, které Gpiné
volné mély klesnout zpatky.

Nevim, zda se mi podafilo detailné
popsat vSe, co jsme s détmi délali,
nejvic mi utkvéla v paméti relaxace, kdy
jsme leZeli pfikryti na podloZkach a Sar-
ka nam precetla kratkou pohadku
0 bilych a ¢ernych zrnech. O tom, Ze
kazdy ¢lovék, kdyz se narodi, dostane
do vinku velkou kupu éernych zrn, to
je to, co v Zivoté musime udélat, véci
ne lehké, natoZ pfijemné, a jen malou
trochu zrn bilych, to jsou jen pfijemnos-
ti, véci lehké a zabavné. Pohadka byla
o tom, co se délo muzi, ktery se rozhodl
zbavit se ¢ernych zrn a ponechat si jen
ta bila...

Po spoleéném rozlouceni - opét
v sedu s rovnymi zady a dlanémi spoje-
nymi pfed srdickem - si déti natahly po-
nozky, obuly se a pomohly Sarce sloZit
prikryvky a podlozky na jednu hromadu.
Na zavér je ¢cekala odména v podobé
hroznového cukru. Pro odménu si Sly
prvni hol€icky a chlapecci ¢ekali, az na
né dojde fada. Déti se seradily do fronty
a pak, uklidnéné a podle mého soudu
spokojené, potichu schazely po scho-
dech dol(, aby je Sarka predala jejich
pani ucitelce a mohly jit ven.

Pokud mam sdélit svlj osobni dojem,
déti se opravdu pfi cviceni zklidnily,
vypadaly velmi spokojené a i ja jsem
odchazela z hodiny s pohodou v dusi

a dobrou naladou. Nevim, zda to zpU-
sobilo cvigeni, osobnost Sarky anebo
kombinace obojiho. A navzdory tomu,
Ze jsem nedostala hroznovy cukr, na
coz Sarku jedna holGigka upozornila
(pfece kdyz jsem cvicila, tak mam také
narok na odmeénu), bych se nékdy

v budoucnu opét rada na chvili stala
Spagetou na hodiné détské jogy... [ ]

Autorka externé spolupracuje
s redakci
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