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1 UvoD

V této bakalarské préci se vénuji problematice jogy, konkrétné Hatha jogy, kterou
jsem zaméfila na obdobi predskolniho véku. Vék materské skoly jsem si vybrala, protoze si
Svétovou zdravotnickou organizaci jako stav Uplné fyzické, psychické a socialni pohody,
ktery se nevyznacuje pouze absenci nemoci nebo néjaké vady (WHO, 2020). A lekce pro
nejmensi jsou zamérené na vék materské Skoly, kdy se pravé nejvice vyviji fyzicka,
psychicka, poznavaci, socidlni a emocni stranka ditéte.

Téma détské jogy a relaxace jsem si vybrala, protoze mi je cviCeni jogy blizké. Jiz
nékolik let dochazim na skupinové lekce a praktikuji cviceni doma dle zkusenosti ¢i videi.
Navic jsem se Sest let vénovala trénovani déti v atletice. A kdyZ jsem zkusila zaradit relaxaéni
cvic¢eni do trénink(, déti si to pochvalovaly a pak se i Iépe koncentrovaly na zbylé aktivity.
Myslim si, Ze by tato prace mohla byt pfinosna pro trenéry, ucitele i rodice, ktefi se o této
tématice chtéji dozvédét néco nového. Nebo chtéji zaradit jégova cvieni do Zivota svych
déti, pfipadné je zajima osobni pohled lektor( détské jogy.

Jéga je vicestrannou aktivitou, jeZz zahrnuje télesna cviceni, osobnostni rozvoj i
techniky, které tlumi stale proudici myslenky. Télesna cviceni jsou dobrd pro fyzickou
kondici, pohyblivost kloub(, protahnuti svall, narovnani patere ¢i slouZi jako zaliba.
Uklidnujici techniky nazyvané jako relaxacni a dechova cvi¢eni mohou byt dobrou formou
odpocinku. Osvédcuji se odpoutanim od kazdodennich starosti, zbaveni se stresu nebo jako
pomlcka pred zkouskou, pracovnim pohovorem ¢i jinou zatéZovou situaci (Nadeau, 2011).
Coz je v dnesnim stale se ménicim a stresujicim svéte zapotrebi. Diky joze se da také rozvijet
vlastni osobnost, ktera zahrnuje socialni chovani, komunikaci a citovy Zivot.

Jedna se o nezdvislou cinnost uréenou pro jakoukoliv vékovou kategorii, pfi které se
Clovék nesrovnava s druhymi, ale soustredi se pouze sdm na sebe a své pokroky. Nikdo jej
nehodnoti, do ni¢eho netlac¢i a neprikazuje mu, co by mél a nemél délat. Zahrnuje tak
svobodnou volbu, vlastni vili k fyzickému i psychickému cviceni a obraceni pozornosti do
vlastniho nitra (Mihulova & Svoboda, 1995). Ve srovnani se Skolou, kde déti travi spoustu
Casu a neustale se setkavaji s hodnocenim jejich nabytych védomosti, dovednosti a chovani,
mUiZe byt j6ga dobrou zménou.

Détska joga je od bézné jogy pro dospélé odlisna. Prevaziné se odlisSuje tim, Ze je vice
hrava, prizplisobena strukturou, nazvy i pozicemi pro déti (Bannenberg, 2011; Dvorakova,
2016). Primarné se jedna o zabavnou aktivitu, u které mohou vybit svou energii i se zklidnit,

druhotné vede k respektovani ostatnich, vzajemnému i vlastnimu poznavani, ziskani novych
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dovednosti, rozvijeni tvorivosti a fantazie apod (Rissmanova, 2017). Odlisuje se také tim, Ze
kazda lekce ma obvykle dané téma a podle néj pak lektor tvofi sestavu her a cviceni, aby na
sebe navazovaly dle vymysleného pribéhu. PouZivaji se r(izné zvukové, herni a tvorivé
doplnky, které si déti zhotovuji doma s rodici, v materské ¢i zakladni Skole nebo ptfimo na

lekci s instruktorem.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Obdobi predskolniho véku

Obdobi predskolniho, nazyvano jako vék mateirské skoly, se tradicné oznacuje jako
vék mezi tfemi a Sesti lety (Thorova, 2015). Ta je urcena détem od tfi do Sesti let (Langmeier
& Krejcirova, 2006). Podle Hartl & Hartlova (2010) se vék 3-6 let nazyva starsim predskolnim
vékem a mladsi predskolni vék je obdobim mezi 1. az 3. rokem.

,Détstvi je dobou, v niZ se odehravaji zasadni zmény ve vyvoji jedince, pricem?z
nejintenzivnéjsi rast a vyvoj probiha v dobé predskolni” (Kollarikova & Pupala, 2001, p. 124).
Mimoradné zmény se déji hlavné v oblasti poznavacich proces( a socializace (Vagnerova &
Valentova, 1992), v télesném, pohybovém a emocionalnim vyvoiji, kdy se z tfiletého ditéte,
které si chce porad hrat, stava Sestilety predskolak, ktery je pfipraveny na vstup do Skoly
(Kuric, 1986). Dullezité je také podotknout, Ze vSechny zmény jsou individualni a pokud ma
dité napriklad mozkovou obrnu ¢i lehkou mozkovou dysfunkci, neni na vstup do skoly
obvykle pripraveno (Vagnerova & Valentova, 1992).

Pocinani predskoldka je ovlivnéno predevsim primarnimi potfebami a pozvolné jej
zacind usmérnovat. Socialni kontakt se vyviji, prosazuji se potreby spojené s aktivni roli v
socialnich vztazich. Presto dité stale povazuje svUj nazor za jediny mozZny a nedokaze
pochopit, proc by se na situaci mélo divat z jiného Uhlu pohledu, je tedy stéle egocentrické.
V obdobi predskolniho véku se zfetelné utvaii sebevédomi a sebeuvédomovani (Kuric,
1986).

PFi vychové ditéte by se nemélo spoléhat jen na vlastni nebo prejatou zkusenost,
nebot je vychova tviréi ¢innosti, od které se vyzaduje predbéiné i nasledné premysleni,
kontrolovany ¢i hodnoceny zamér, pribéh a vysledky. Soucasti kazdého vychovného a
vzdélavaciho procesu je osobnost vychovavaného jedince, jeho socialni a pfirodni prostredi,
cil, ke kterému vychovavajici smétuje, prostiedky k uskutecnéni cile a jednani i osobnost
vychovavajiciho (Opravilova, 2016).

Aby mohlo dité nasledné nastoupit do Skoly, mélo by byt zralé ve vice oblastech —
psychicka, fyzicka, emocni a socialni. Napriklad by mélo umét rozlisSovat pismena a Cislice,
déle se koncentrovat a byt citové stabilni (Vagnerova, 2005). Oblast psychiky ovliviuji i
somatické onemocnéni, jelikoZ kazda télesna nemoc zahrnuje i pUsobeni na psychiku.
Nemocné déti byvaji vice unavené, hlife soustifedéné a obtiznéji snaseji zatéz. Pokud jsou v
takovémto stavu delsi dobu, odbyva se jejich oblast zajmu a jsou pasivnéjsi a lhostejnéjsi k

vécem (Vagnerova & Valentova, 1992).
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2.1.1 Télesny vyvoj

Znatelné se méni konstituce téla ditéte. Buclatost, ktera je typicka pro predchozi
obdobi, se vytraci a télo se prodluzuje (Kuric, 1986). Dité by mélo byt pravidelné
doprovazeno k détskému lékari, u kterého se sleduje nejen vyvoj kosti a sval(i, ale také
vnitfni organy, centralni a periferni nervovd soustava (Mahésvarananda, 2014). Ke konci
predskolniho véku nastava tzv. obdobi vytahlosti, kdy dité roste do délky, o pfiblizné 7 cm
rocné, a pribira na vaze, asi o 2-3 kg za rok (Knourkova & Lisa, 1986). Svaly jsou mékké a
oblé, tvorené spise tukem nez svalovinou. Kosti jsou taktéZz mékci a kiehké, zapéstni kstky
dokoncuji proces kostnaténi, coZ napomaha rozvoji jemné motoriky (Thorova, 2015).
Béhem tohoto stadia vyvoje se zdokonaluje tedy jemna i hruba motorika. Dité by nemélo
byt pretéZzovano a provadét pohybové aktivity zvétsujici rozsah kloubniho pohybu, silové a
vytrvalostni aktivity ¢i vzpory a visy za ruce, nebot by se patet i kosti mohly pfi vyvinu lehce
jedince jako na celek, tedy na fyzickou, psychickou i socidlni stranku (Mahésvarananda,
2014).

Chlize je na pocatku tohoto obdobi tézkopadna, jedinec naslapuje pres celé chodidlo
¢imz dokaze stabilnéji vyrovnat nerovnosti povrchu (Knourkova & Lisa, 1986), navic své
pohyby vice védomé kontroluje (Kuric, 1986). Podle Langmeier & Krejcifova (2006) uzZ dité
umi chodit i béhat po roving, potupné se uci chodit do schod(l i ze schod(, a to bez
pridrzovani. V obliceji se mohou projevovat charakteristické rysy po jeho predcich. S
nastupem do Skoly by mélo mit kompletné profezany mlécny chrup (Knourkova & Lis3,
1986). Zdokonaluje se i pohybova funkce ruky, ovladani drobného prstového svalstva a
manualni zru¢nost — obvykle mu nedéla problém napodobovat smér ¢ary podle predlohy,
samostatné ji, obléka a svléka se, obouva si boty a je schopné tvofrit véci z plasteliny, pisku

nebo stavebnich kostek (Langmeier & Krejcitova, 2006).

2.1.2 Kognitivni vyvoj

Poznavaci procesy se velmi rychle zdokonaluji, coZz poskytuje lepsi orientaci

v socialnim prostredi a vztazich s okolim. Mezi kognitivni procesy se fadi vnimani, fantazie,
mysleni a fec, rozvoj inteligence (Kuric, 1986).

Béhem predskolniho obdobi se vyznamné zdokonaluje rec. Dité si prestava plést

hlasky a presnéji je vyslovuje. Méni se i stavba véty, kdy kolem druhého roku véku dité

vvvvvv
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vétné celky. Zlepsuje se také pozornost pfi mluveném projevu druhého. Dokaze jej lépe a
déle vnimat. V tomto obdobi si velmi rado povida, at uz s nékym jinym nebo samo pro sebe
(Langmeier & Krejcitova, 2006). Na zacatku predskolniho obdobi se otazka ,Co to je?”,
kterou provazelo drivéjsi obdobi, méni v, Proc? Jak?“, coZ je nazyvano jako druhé obdobi
otazek. Aktivni slovni zasoba se velmi obohacuje (Mahésvarananda, 2014) a rozsifuje se
z 300 — 1 000 slov u triletych déti az na 3 500 slov u Sestiletych. Nejpouzivanéjsi slova jsou
podstatna jména a zajmena, zlepsuje se slovnik predlozek a spojek (Kuric, 1986).

Fantazie je v détském véku velmi pestra, zvifatim prisuzuji lidské vlastnosti a
neZivym vécem davaji Zivot podle uvazeni (Kuric, 1986). Presto si uvédomuiji, Ze imaginarni
véci nemaji stejné vlastnosti jako véci skute¢né, napriklad dokazi rozeznat, jestli mohou
vidét mic lezici na stole pred nimi nebo néjaky vymysleny (Langmeier & Krejcifova, 2006).
Mohou spojovat to, co se stalo vcera s tim, co se stalo pred mésicem nebo slucovat sny se
skutecnosti, coz mUzZe vyvolavat v dospélych pocit, Ze jim dité IZze a vymysli si. Ty jsou vsak
presvédcené o opravdovosti svych vyrok( (Kuric, 1986).

V predskolnim véku je nejslibnéjsi rozvoj inteligence, kdy se dité dostava na Uroven
nazorového (intuitivniho) mysleni (Langmeier & Krejcifova, 2006). Stale prevlada konkrétni
mysleni nad abstraktnim, i kdyZ to jej zacina pozvolné doplfiovat (Mahésvarananda, 2014).
Dité dokazZe vyvozovat zavéry a usuzovat napfiklad, ¢eho je vice a ¢eho méné. To se vsak
vztahuje k tomu, co vizualné vidi Prikladem mohou byt tfi sklenice. V prvni fazi se dité
presvédci, Zze je ve dvou sklenicich stejného tvaru (Uzké vysoké sklenice) stejny pocet
koralkd. Poté se z jedné uzké vysoké sklenice presypou koralky do nizsi sklenice s SirSim
dnem. Dité pak ma ukazat, ve které sklenici je kordlk( vice. A ukazuje na sklenici, ktera je
uzsi, protozZe si mysli, Ze je tam kordlk( vice. A to z dlivodu, Ze dosahuji ve sklenici vys

(Langmeier & Krejcifova, 2006).

2.1.3 Emocni vyvoj a socializace

Klicovym faktorem pro rozvoj osobnosti v predskolnim véku je rodinné prostiedi
(Mahésvarananda, 2014), kdy prevazuje laska a city k rodicim jako svym nejblizsSim lidem.
Jsou pro néj nejvétsi oporou, bezpecéim, ochranou, pomocii pouéenim (Kuric, 1986). Zajistuji
primarni socializaci — vyvoj emocnich vztaht k blizsim i vzdalenéjsim lidem, vyvoj norem,
které od nich dité prijima formou prikaz(i a zakaz(. Také osvojeni socidlni roli, tedy vzorcl
chovani a postojl ve vztahu ke spolec¢nosti dle véku, pohlavi, spoleCenskému postaveni aj.

(Langmeier & Krejcifova, 2006). Pokud na né&j vyviji prilisny tlak a chtéji, aby bylo
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samostatnéjsi a prizpUsobivéjsi, nez zvladne, miZe to vést ke konfliktlm a stresovym
situacim (Vagnerova & Valentova, 1992).

,,Dité pro sv(j citovy vyvoj potfebuje, aby je nékdo chranil a hladil“ (Kuric, 1986, p.
141). Pokud se mu tyto aspekty dostatecné neposkytuji, mlze se jednat o tzv. citovou
deprivaci, kterd ochuzuje citovy vyvoj jedince (Kuric, 1986) ¢i dité postihuje az do té miry,
kdy se jevi jako mentalné retardované — projevuje se opozdénim v feci, mysleni a socialni
adaptaci (Vagnerova & Valentova, 1992). V{ci sourozencim muZze citit Zarlivost proto, Ze
nema rodice jen samo pro sebe, vici vrstevnikim projevuje své sympatie nebo antipatie,
které vyjadruje naklonosti k urcitym détem ¢i naopak agresi (Kuric, 1986). Obvykle jsou ale
déti vstficné a uvolnéné vudi jinym détem, nebot se oddavaji samovolné spolecenské hie

(Thorova, 2015).

2.2 Joga

,Joga je zplsob Zivota, uci nas byt opravdovymi, pravdivymi, spokojenymi a
upfimnymi sami k sobé” (Mahésvarananda, 2014, p. 114).

Nazev jéga ma plivod v oznaceni yuj, které v indickém jazyce predstavuje sjednoceni
(Rissmanova, 2017) vsech vnitfnich i vnéjsich stranek lidské bytosti (Mehta, 1996) nebo
splynuti bez odliseni (Knaislova & Knaisl, 2015). Indicky jazyk, nazyvany sanskrt, se Casto
pouziva k pojmenovani jégovych pozic, pohybl a myslenek (Rissmanova, 2017).

Jedna se o starou a moudrou filozofii (Blumenfeld, 1996) o téle, mysli a dusi, ktera je
napomocna v rozvoji osobnosti (Mahésvarananda, 2014). Brown (2017) spatfuje podstatu
jogy ve vyvoji, osobnim rlstu a proméné. Smysl jégy definuje slovy ,dosahnout néceho,
¢eho jsme nebyli schopni dosdhnout predtim“ (p. 16). Zabyva se lidskou bytosti, rovnovahou
téla, mysliiduse (Nikodemova, 2014). Pfispiva k ziti v miru s okolim, pfirodou a vSsemi zZivymi
tvory (Mahésvarananda, 2014). Pivodné byla vytvorena jako série pozic napodobuijicich
zvér. Lidé si predstavovali, Ze kdyby provadéli stejné pohyby jako zvifata, byli by také silni,
flexibilni a zdravi (Virgilio, 2006). Dle jogy vSe, co se déje v nasich Zivotech, ma smysl a rad.
Lidé by se méli snazit najit smysl Zivota, tedy stat se trvale $tastnymi. Podle Ind( je nejvétsim
Stéstim byt v klidu a vnitfné vyrovnany (Knaislovd & Knaisl, 2015). Diky cviceni jogy lze
dosahnout kontroly nad vlastnim télem i mysli, coz pfispiva ke zdolani naro¢nych zZivotnich
situaci (Mahésvarananda, 2014). Nejvétsim plvabem jogy je svoboda, ktera se vyznacuje
neprikazovanim, netlacenim nikoho do ni¢eho, moznosti vlastniho rozhodovani a nalezenim

vlastni cesty (Nikodemova, 2014). Konecny cil jogy se vyznacuje dosazenim stalého klidu
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mysli, aby mohl byt jedinec neustale v pfitomném okamZiku a mohl tak rozumét skutecné
podstaté jeho okoli (Brown, 2017).

Jedinec vétsSinou hleda zdroj chyb, neuspéchi a problém( v okoli, ne ve vlastnim
nitru. Jéga prinasi hledani chyb v sobé samém, coz muzZe byt velmi obtizné a vycerpavajici,
ale je to jedna z cest k vyrovnané osobnosti. Pfi joze by se mél ¢lovék srovnavat jen sam se
sebou. Proto kazdy muzZe cviceni jogy vyuzit dle vlastnich potieb, napfiklad i k odstranéni
svych charakterovych nedostatk(l, zkvalitnéni mezilidskych vztahl ¢i kompletni Zivotni
situace (Mihulova & Svoboda, 1995).

Mahésvarananda (2014) uvadi 10 etickych principl jogy, které se déli na pravidla
chovéani vici vnitfnimu a vnéjsimu svétu. Mezi pravidla chovani k vnéjSimu svétu,
popisované jako to, co by se nemélo délat (Oravcova, 2021), patfi neubliZovani, nelhani,
nekradeni, necisty zplsob Zivota a nelpéni na hmotnych vécech a mentalnich postojich
(Mahésvarananda, 2014; Oravcova, 2021). Do pravidel vnitfniho chovani, a tedy toho, co by
se délat mélo (Oravcova, 2021), se fadi Cistota, spokojenost, sebepoznani a studium svatych
pisem, oddanost vyssi moci a sebekazen (Mahésvarananda, 2014; Oravcova, 2021).

Rissmanova (2017) uvadi, Ze plvodni vychodiska jogy ,vychazeji z nabozenskych
tradic, jako je hinduismus a buddhismus. A nékteré druhy jégy nabadaji cviciciho k tomu,
aby dodrzoval morélni kodex a hledal vyssi moc” (p. 13). Avsak vétsina zplisob( jogy, které
se nyni praktikuji, nijak nesouvisi s ndbozenstvim (Rissmanova, 2017). Knaislova a Knaisl
(2015) potvrzuji toto tvrzeni slovy ,joga neni ndbozZenstvim, nema svého boha ani nedava
prednost jedné vife pred druhou”. Lekce jsou provadény ve Skolach, v soukromych
podnicich a na dalSich rGznych mistech. | presto, Ze nékteré pozice nesou nabozZensky nazev,
napriklad poloha bohyné, tak to neznamena, Ze se tim vyjadfuje uctivani vyssi moci
(Rissmanova, 2017). Ale neni ani v rozporu s zadnym nabozenstvim, nebot se jedna spiSe o
zivotni filozofii — celkové pojeti svéta (Lalvani, 1998). Dle Univerzity Karlovy (2004) , pfi

vvvvv

cvi¢ebni technikou nebo filozofii, ale disciplinou, ktera usporada télo i mysl“.

2.2.1 Historie jogy

Vznikla ve starovéké Indii pred nékolika tisici lety (Nikodemova, 2014; Rissmanova,
2017). Tam se zrodila jako nastroj pro mir duse a uvédoméni si vlastnich kvalit. Zamérovala
se na ovladani dechu a meditace. Postupem casu se lektofi jogy zacali vice zamérovat i na

fyzickou stranku ¢lovéka a do lekci zarazovali asany (tj. joginské polohy) (Rissmanova, 2017).
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Knaislovd a Knaisl (2015) uvadi nejstarsi zminky z 8.-6. stoleti pfed nasim letopoctem,
a to konkrétné v upanisadach. Upanisady jsou filozofickd (mysticka) pojeti zkoumaijici
prirozenost duse ¢lovéka (Univerzita Karlova, 2004). V obdobi 2. stoleti pred Kristem indicky
duchovni ucitel jménem Patanjali sjednotil vSechny existujici zdznamy o jéze do jednoho
dila, které nazval Jégasutry (Krejci et al., 2016). Dilo se celkové déli na 196 suter (Casti), kde
se v prvnich ¢tyrfech popisuje celé jadro jogy a v nasledujicich kapitolach se dopodrobna
rozpracovava. Prvni sUtra naznacuje vyznam jogy a charakterizuje stav pri joze jako
preruseni pohybu mysli. Druhy bod popisuje mysl jako nastroj. A ten Ize utisit zplisobem,
ktery ,,spo€iva v tom, ze s mysli pracujeme” (Brown, 2017, p. 14). Nebot jediné s jasnou a
Cistou mysli lze vidét véci takové, jaké doopravdy jsou. Treti Cast se vyznacuje plnou
soustfedénosti ve stavu jogy, ani zkreslené chapani nebo scestné myslenky nemohou
jedince vyvést z miry. Ctvrtd sttra oznacuje mysl prvkem problému, protoze pokud je lidské
mysleni rozptylené, neumi se orientovat spravnym smérem a tim posuzuje véci nekorektné
(Brown, 2017). Toto dilo se povazovalo za zaklad ve vSech Skolach na svété, kde se vyucovala
joga. Patanjaliho joga se poklada za podstatny soubor, ktery obsahuje osm odvétvi tzv. Raja
jogy (Krejci et al.,, 2016). Ta se stala nejznaméjsim typem praktikovanym na Zapadé
(Univerzita Karlova, 2004) a nazyva se Kralovskou cestou (Krejc¢i et al., 2016). Mezi osm
oblasti patfi jama — pravidla chovani k vnéjSimu svétu, nijama — pravidla vnitfniho chovani,
asany — polohy téla, pranajama — dechova cviceni, pratjahara — ovladani smysltd, dharana —
koncentrace, dhjana — meditace a samadhi —seberealizace (Krejci et al., 2016; Mehta, 1996).

V Ceskoslovensku se nejvétsi zajem o jogu rozvinul v 60. letech 20. stoleti. Lekce
probihaly v télovychovnych oddilech, svazech i hnutich, které byly cviceni naklonény.
Mechanismy G&inkd cvi¢eni jégy pro vyuziti k prevenci a lé¢bu se zabyval Ustav
fyziologickych regulaci CSAV (Ceskoslovenskd akademie vé&d). Roku 1977 byla zaloZena
Komise pro vyuziti jogy v rehabilitaci. V roce 1978 byla zaloZzena Komise jogy, ktera
organizovala i kurzy pro budouci instruktory. Vyvoj se ve zdravotnictvi a télovychové
odehrdval soubéiné, a to ve vzdjemné spolupraci. Ovlivnily jej prevainé navstévy
zahranic¢nich odbornikt, zejména indickych a skandinavskych ucitel(l jogy (Votava, 1988),
napfiiklad v roce 1972 navstivil Ceskoslovensko Svami Gitananda Giri, jedna se o jégového
mistra s medicinskym vzdélanim, nebo opakované navstévy Indického ucitele Paramhans
Svami Mahésvarananda, ktery vede $kolu jogy ve Vidni a déla prednasky a kurzy v CR (Krej&i
et al., 2016; Votava, 1988).

80. Iéta 20. stoleti byla ovlivnéna B. K. S. lyengarem, instruktorem jégy a jednim z

vvvvvv
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Zapadniho svéta s jogou v 60. letech 20. stoleti. Vénoval se hathajéze, kterou pak zdokonalil
a nazval jako lyengar jogu. Ta je charakteristicka dlouhymi vydrzemi v jéginskych polohach,

které sméruji k lepsi vytrvalosti a pruznosti téla (Brown, 2017).

2.2.2 Benefity jogy

Vyuziva se jako léCebny prostredek, ktery mlze pomoci s velkou skalou problém.
,Historie lékarstvi znd fadu empirickych postup(l, vedoucich ke zvySovani odolnosti
organismu. K nejpropracovanéjsim nalezi soustava tradic¢nich indickych cviceni — joga“
(Votava, 1988, p. 5).

Jéga umoznuje dospélym i détem nacerpat novou energii a zamyslet se nad svymi
kazdodennimi Zivoty (Virgilio, 2006). Z fyzického hlediska je prospésna pfi podpore
rovnovahy, stability, koordinace, flexibility, nelokomocnich dovednosti (Virgilio, 2006),
chlize, narustu svalové sily ¢i ubytku hmotnosti (Krejéi et al., 2016). K pfinosiim patfi také
posileni a protaZzeni zadového svalstva, koncetinovych sval(l a bokd, coz je velmi prospésné
hlavné pro lidi, ktefi vykonavaji sedavé zaméstnani (Rissmanova, 2017), s ¢imZ souvisi
chronicka bolest zad, kdy ,studie ukazuji, Ze jéga byla Ucinnéjsi nez standardni zakroky,
vCetné obvyklé péce, nebo konvekéni terapeuticka cviceni” (Krejci et al., 2016, p. 247). Joga
se také vyuziva pti rehabilitacich, nebot ma podobné cvicebni prvky jako Ié¢ebna télesna
vychova. Avsak ta je cilenym Ié¢ebnym prostfedkem, ktery ma jen jeden specificky efekt,
napr. posileni svalu. Navic by se méla provadét pod lékarskym dohledem, aby si cvicici
neublizZil nespravnou technikou provedeni. Motivace je zde spiSe vnéjsi, kdy odborny dozor
motivuje cvi¢ence, aby se cviceni pravidelné vénoval a v budoucnu tak dosahl svého cile.
Naopak u spravného provedeni jogy se ovliviuje fyzickd i psychicka stranka, proto je zde i
vhitfni motivace — pUsobi pfijemné, tlumené a témér okamizité (Votava, 1988). DalSim
benefitem je podpora imunitniho systému a s tim souvisejici rychlejsi a Ucinnéjsi vyrovnani
se s nemocemi (Rissmanova, 2017).

Podporuje mysl, zlepsuje naladu a dodava energii. Souvisi také s dusi, zlepsenim
pocitd a vnitini pohodou (Rissmanovad, 2017). Napomocna je i pfi stavech deprese a Uzkosti,
kdy se vyuziva prevainé dechovych cviceni (Krejci et al., 2016; Votava, 1988), pfi snizeni
Unavy a stresu, a to z hlediska strachu, smutku nebo poruch spanku (Krejéi et al., 2016). Pri
cvic¢eni se vyplavuji chemické latky endorfin a dopamin (Brown, 2017), které jsou casto
nazyvany jako hormony stésti. Jejich cilem je vyznamné zvednout naladu a tim mohou byt
pripodobnovany az k euforii (Rissmanova, 2017), ¢imz se zlepSuje nastaveni mozku k

pozitivnéjSimu vnimani okoli (Brown, 2017). Votava (1988) uvadi, Ze jéga praktikovana ve

17



véznicich, mlzZe mit vliv na chovani vézn mezi sebou, kdy by se mél snizit pocet nasilnych
incident(. Dale popisuje zlepseni pracovni adaptace a manzZelského souZiti pfi pravidelném

cvic¢eni relaxacnich technik.
2.2.3 Hatha joga

Hatha jéga je jednou z podob jégy. Konkrétné se jedna o aktivni cviceni, jez se v
nynéjsim obdobi ze vSech druhi jogy provadi nejcastéji, a to po celém svété (Brown, 2017).
Tento druh jégy usiluje o rovnovahu mezi vnitini touhou (smyslenim) a vnéjsimi potfebami
(realitou). Umyslem je dojit k fyzické a mentalni flexibilité, zarover zdstat v pfijemném
napéti, tedy byt soustfedény a uklidnény v jednom okamziku (Bannenberg, 2011). Hatha
jéga ,,ma silné harmonizujici a ozdravujici ucinky” (Krejci et al., 2016, p. 244). Jednd se o
volny Fad, ktery muze byt uskute¢niovan svobodné viici naboZzenskému vyznani, globalnimu
nazirani ¢i presvédceni (Bannenberg, 2011).

Nazev Hatha joga je spojenim tfech slov — ha, tha, jéga. ,,Ha“ znamena Slunce, a v
¢lovéku se zobrazuje jako rozum, dynamika, konani ¢ind, planovani, upfimnost, vnéjsek a
muzska sila. Opakem je ,tha“, které ma vyznam Mésice, v ¢lovéku se pak zobrazuje jako
fantazie, sny, kreativita, hudebni zaloZeni, emoce, tvirci chaos, vnitiek, nevédomost a
Zenska sila. Joga je prostiedkem téchto dvou smér(, jenZ se snazi skloubit dohromady a
dovést tak kazdého ke své vnitini i vnéjsi harmonii (Bannenberg, 2011; Knaislova & Knaisl,
2015; Nikodemov4, 2014).

Neexistuje mnoho dochovanych psanych zaznam(, nebot se pojeti Hatha jogy, véetné
jejich cvikll, az do novovéku predavalo vétSinou jen Ustné z ucitele na jeho Zaka
(Bannenberg, 2011), a to v indickém jazyce sanskrtu (Brown, 2017). Na Evropsky kontinent
se tato filozofie dostala za¢atkem dvacdatého stoleti. Ucitel, nazyvany guru, mél s Zakem
velmi blizky vztah. Vyucoval ho pfevaziné micenlivé a nesnesl Zadné dotazy ani namitky. Uil
jej télesnym pozicim, zpisoblm dychani, Zivotnim moudrostem a védomostem. Jednalo se
o stranku fyzickou i dusevni (Bannenberg, 2011). V soucasnosti se cviceni vénuje spiSe
fyzické strance c¢lovéka (Knaislova & Knaisl, 2015). Blumenfeld (1996) definuje Hatha jégu
jako tadu vselijakych poloh (asan), které ke svym cvicenim prebiraji i fyzioterapeuti a
gymnasté (Mehta, 1996).

Nejhodnotnéjsi cviceni Hatha jogy prindsi stav plynuti, tedy hluboké soustfedéni na
pravé provadénou cinnost. Jednd se o stav, ktery je ¢lovéku velmi pfijemny, nebot je
uchvdcen pfitomnou aktivitou a nevnimd kazdodenni starosti. Dosdhnout lze pfi

rGznorodych situacich, naptiklad studiem, praci, sportem, hrou na hudebni nastroj nebo
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pravé cvicenim Hatha jogy. Pfi srovnani s jinymi aktivitami je ale cviceni Hatha jogy jednou
z nejvice efektivnich, jelikoZ se oslabuje vlastni ego a tim se vytraci strach z nelspéchu.
Dulezitym krokem je vybirat si cviky, které nebudou ani pftilis lehké ¢i naopak tézké. Pri
snadnych pozicich se m(zZe dostavit stav nudy a lhostejnosti, naopak obtizné polohy mohou
vyvolavat Uzkost (Brown, 2017). Osoba cvicici jogu by se neméla premahat a cvicit pres
bolest. Pokud nezvlada obtizné polohy, nenasilnym nacvikem narocné polohy c¢asem

zvladne (Dvorakova, 2016).

2.3 Détska joga

loga je vynikajici fyzickou aktivitou pro déti od 2 do 6 let, nebot se jedna o
nesoutéZivou c¢innost, pri které se podporuje sebevyjadreni prostfednictvim pohybu. Stala
se popularni jako cesta ke zklidnéni, odpocinku a uzivani si klidu (Virgilio, 2006). Déti si
upevnuji ndvyk spravného drzeni téla, dychani nosem a zlepsuje se celkova nervosvalova
koordinace, kterou potvrzuji i rodice cvicicich jedincl (Krejci, 1993).

Tohoto druhu cviéeni se v nasSich zemich uziva uz v matefskych skolach, kdy se cvici
formou prostych her a déti se uci vzajemnému respektu, poznavani, ale i fyzickym
zruénostem (Knaislova & Knaisl, 2015). Na kratkou dobu se mohou zapojit i dvouleté déti,
ale opakovany trénink je spiSe az pro déti predskolniho a mladsiho skolniho véku
(Dvorakova, 2016).

Cviceni by mélo byt primarné radosti, aby se déti naucily néco nového nebo
zopakovaly naucené dovednosti (Dvorakova, 2016). Cile détské jogy tvori radost, zabava,
rytmic¢nost, lehkost a hravost, déti by mély cvicit z vlastni vile a nebyt nuceny (Nikodemova,
2014). Mélo by se cvicit pravidelné, a to ve stejnou dobu a den (dny) v tydnu. Opakovanost
tréninku napomdha vytvorit dlvéru, podili se na formovani trvalych navyku a na viditelnych
pokrocich fyzické i psychické zdatnosti (Dvorakova, 2016).

Rozdil mezi jégou pro déti a pro dospélé je ten, Ze dospéli jedinci potifebuji vSsechno
do detailu popsat, védét proc délaji zrovna tu onu pozici a jak ji pfesné provést. Pfikladem
muzZe byt pozice ,kocka”, kdy lektor navadi timto zplisobem: ,poloha na vsech ctyrech
koncetinach, pohled sméruje dold, ruce a nohy jsou v paralelni poloze, hluboce dychat,
potom udélat kocic¢i hibet a tak dale” (Bannenberg, 2011, p. 21), pficemz détem staci fict,
Ze dalsi pozici bude ,kocka” a ony se béhem chvilky proméni v koc¢ku, ktera je na vSech
¢tyrech koncetinach, mnouka a protahuje se (Bannenberg, 2011). DalSim rozdilem je délka

setrvani v dil¢ich polohach. Dospéli mohou zaujimat pozici déle, protoze maji delsi systém
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krevniho obéhu a tim u nich nastava efekt asan (jégovych pozic) pomaleji, navic maji vice

sily. Déti naopak jednotlivé asany procvicuji vicekrat, ale kratsi dobu (Bannenberg, 2011).

2.3.1 Specifika détské jogy

Détska joga ma sva urcita specifika, kterad by se méla dodrzovat, aby byla pfijemna a
déti tak zvladaly jogové pozice jim urcené. Mezi specifika se fadi pravidelnost cviceni,
jednoduché pozice a propojeni do pribéhu, kratké vydrze, jednoducha dechova cviceni a
kratka relaxace. Déti si dokazou velmi rychle vstipit jména pozic i nenarocné sestavy, pokud
je pravidelné opakuji. Nejviditelnéjsi zmény jsou pak v oblastech, které dfive neprocvicovaly
a nyni se jim opakované vénuji. Jakmile se nauc¢i novou nebo jim zndmou pozici vykonaji
spravné, zaslouZi si pochvalu (Dvorakova, 2016).

Vék, zdravotni stav, Unava, denni doba, sloZeni skupiny a zkusenosti déti i cvicitell
jsou faktory ovliviujici délku cvi¢eni a vybrané cviky dané lekce jogy (Dvorakova, 2016).
DuleZitou podminku predstavuje pravidelnost, ne dlouha doba. Je lepsi procvicovat pozice
opakované a kratce, neZli nepravidelné a dlouze. Pro zacatek je dostacujicich 5-10 minut
dvakrat tydné, postupné se miZzeme dopracovat az ke 20 minutam vicekrat tydné — minuty
i dny je lepsi postupné pridavat. Podstatné je nevyvijet tlak a nenutit dité do cviceni, ale
naopak mu dat ¢as a prostor se s pozicemi sbliZit (Bannenberg, 2011). Aby opakované cviky
neomrzely, mohou se obménit pribéhy, narocnost cvikl nebo nékteré komponenty
vynechat Uplné. Na druhou stranu, pokud maji déti delsi prestavku od cviceni, velmi rychle
zapominaji (Dvorakova, 2016).

Nazvy pozic pro dospélé jsou vétsinou tradicné indické (Nikodemovad, 2014), ale pro
déti jsou upraveny tak, aby jim porozumély a mohly si je jednoduseji predstavit. Vétsinou
se pouZiva prirovnani k zvifatiim, rostlinam, vécem a postavam, kterymi se inspiruji. Ty se
pak spojuji do pribéht, pohadek a basnicek a jsou lIépe pochopeny. Vse se odviji od véku a
zkusSenosti cvicicich (Dvorakova, 2016).

Sestavy by mély byt cvieny v urcitém rytmu, protoZe sito détilépe vstipi do paméti.
Zaroven se cvici nenarocné, kratkodobé a takika bez vydrzi v pozicich (Nikodemova, 2014).
Starsi a zkusenéjsi cvicenci mohou zkouset v pozicich setrvat déle, po kazdé takové pozici
by mélo nasledovat kompenzacni cviceni (napfiklad predklon a po ném, jako kompenzace,
zaklon) nebo kratka relaxace (Dvorakova, 2016).

Doplrikem cvi¢eni mlize byt poslech rytmické a relaxacni hudby, tvorba obrazkd a
jejich nasledné vyufZiti ke cviceni, jogové karty s obrazky a popisem danych pozic nebo

vhodné hracky (Nikodemova, 2014).
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Béhem lekce jogy se zafazuji i dechova cviceni, ktera se mohou realizovat pomoci her.
Primarné by se méli naucit vénovat pozornost dechu, rozdil mezi dychanim nosem a Usty,
dale se pak uci bfisnimu a hrudnimu dychdni a také zkoordinovani dechu s pohybem
(Dvorakova, 2016).

Opakovanym prvkem kazdého cviéeni by méla byt kratkd relaxace, détem staci
mnohem kratsi ¢as nez dospélym. Starsi lidé potrebuji delsi cas, protoze spiSe zaZivaji
stresové situace kazdodenniho Zivota, ale naopak mladi lidé pottebuji castéji odpocivat,

nebot jejich téla ani mysl nejsou na dlouhé cviéeni ptipravené (Dvorakova, 2016).
2.3.2 Vliv jogy na détsky organismus

Dité diky cviceni lépe vnima, rychleji se u¢i novym vécem a je pohotové;jsi (Dvorakova,
2016). Prvotni zmény jsou vidét zejména na fyzické Urovni, ale i v emocionadlnim a
psychickém vyvoiji. Jedinec si neosvojuje pouze jégové pozice a sestavy, ale uci se poznavat
sam sebe, chapat Zivotni prostredi a celkové okoli, kterym je obklopen. Neustédle opakovani
a zkouseni novych véci rozviji dfive ziskané dovednosti a pfinasi zkusenosti. Cviceni jogy je
tak dobrym nastrojem pro objevovani a rozvijeni vlastnich pohybovych i dusevnich
schopnosti. Mezi dalsi zmény v organismu patfi lepsi prokrveni téla, lepsi kondice, zlepseni
kloubni pohyblivosti, dobra motorika, silnéjsi a flexibiln&jsi svalstvo, zlepseni vnitini i vnéjsi
rovnovahy a rozviji se i emocionalni stranka jedince — vétsi sebevédomi a sebed(ivéra
(Bannenberg, 2011).

Pro pohyb je dllezitd prace mozku (Bannenberg, 2011), ktery je fidicim organem
nervové soustavy Clovéka (Dylevsky, 2019). K pohyblm celého téla se radi i koordinace a
prostorova orientace (Bannenberg, 2011), které koriguje mozecek, nachazejici se v zadnim
mozku (Kfivankova, 2019). Béhem kazdého pohybu se mozkové oblasti vzajemné propojuji
a pravidelnym opakovanim se tato propojeni vstépuji do paméti. Proto jsme schopni urcité
pohyby délat automaticky, aniz bychom nad nimi museli pfemyslet. Cim vice se tato
propojeni procvicuji, tim lépe se jedincovi uc¢i a mysli. Napomoct tomu muze praveé joga,
ktera nabizi pestrou skalu podnétd, kdy se trénovanim pozic zdokonaluje jejich znalost a
provedeni (Bannenberg, 2011).

Cvicenim jogy je mozné zmirnit projevy onemocnéni ADHD (Mahésvarananda,
2014). Jedna se o poruchu pozornosti ve spojeni s hyperaktivitou (Agarwal & Sarthi, 2020).
Aby bylo uc¢inkl dosaZeno, je zapotrebi vybrat vhodny typ jogy a cvicit kaidy den

(Mahésvarananda, 2014). Jedinci, ktefi se zuc¢astnili vyzkumu od Agarwal & Sarthi (2020)
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zminuji, Ze se po pravidelném cviceni citi klidnéjsi, uvolnénéjsi, jsou schopny se lépe
soustredit, zmensily se pocity Uzkosti, a naopak se zvysila jejich dlivéra.

Studie od Tran et al. (2001), kdy 10 dobrovolnikt ¢tyrikrat tydné po dobu osmi tydnt
cviCilo hathajégu, dokazuje, Ze pravidelné cviceni mize mit vyznamny pfinos pro zlepseni
fyzické kondice. DllleZitou soucasti hathajégy je stfidani napéti a uvolnéni, ¢imz se méni
prokrveni v jednotlivych ¢astech lidského téla. Lepsi prokrveni podporuje obranyschopnost

organismu a dusevni zdatnost (Bannenberg, 2011).

2.3.3 Pokyny pred zahdjenim cviéeni

Cviceni jogy s détmi neni pro instruktora détské jogy tak jednoduché jako pfi cviceni
s dospélymi. Sestavu a jednotlivé pozice musi upravovat béhem lekce, aby ji prizpUsobil
aktuadlnim okolnostem, zajmim a vlastnostem cvicencl. Také je potfeba predpfipravit
pfijemné prostredi, upozornit rodice na pohodIiné obleceni pro déti, cvicit ve stejnou dobu
a stejny den (pfipadné dny) v tydnu a dbat na to, aby se necvicilo hned po vétsim jidle nebo
po vypiti sladkého ndpoje, aby dité nebylo nemocné, nachlazené ¢i slabé se zavratémi a
bolestmi hlavy — zde radéji uplatnit relaxaci. Pokud ma dité néjaké zranéni, mize pfijit na
lekci jogy, ale lektor musi pozice upravit tak, aby si jesté vice neublizZilo (Dvorakova, 2016).

Témér kazdé prostiedi je vhodné pro cvi¢eni (Bannenberg, 2011). Pro upfresnéni by
méla byt mistnost dostatecné velka, aby do sebe cvicici nevrazeli a méli kolem sebe misto,
vyvétrana, kvali Cerstvého vzduchu, nejlépe bez hracek, aby neptitahovaly détskou
pozornost a kazdy jedinec by mél mit svou podlozku, kterd vymezuje osobni prostor
(Dvorakova, 2016). Trénovat Ize i na koberci nebo na podlaze, ta ale nesmi byt pfilis studena
—vhodna je tfeba drevéna podlaha (Bannenberg, 2011). Je mozné cvicit i na zahradé nebo
ve volné pfirodé, tam je ale dllezZité byt obezietny vicialergiim cviCicich (Dvorakova, 2016).

Zakladni prvek pro trénink tvori pohodiny odév, ktery netlaci, ale ani zbytecné nevisi
na téle (Dvorakova, 2016). Obleceni by mélo byt volné v rozkroku a pod pazemi, nebot se
tyto Casti nejvice protahuji a natahuji (Bannenberg, 2011). BéZné se nosi leginy nebo teplaky
a tricko, na relaxaci pak jesté navic mikina a deka (Dvorakova, 2016), vse nejlépe
z pfirodnich materidlu, aby nedochézelo k elektrostatickému naboji pfi tfeni s podlozkou
(Bannenberg, 2011). Pokud se cvi¢i na karimatce, nejsou zapotrebi ponozky, bez nich se
udrzuje lepsi rovnovaha pfi pozicich (Dvorakova, 2016). Dopliky jako hodinky, bryle,
naramky aj. se doporucuji sundat, aby cvitictho nerozptylovaly a nezavazely mu

(Mahésvarananda, 2014).
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Dbat by se mélo na to, aby jedinec nesel na lekci ihned po vétsim jidle, protoZe cviky
maiji vliv také na Zaludek a stfevni trakt. Doba konzumace jidla pred cviceni se stanovuje dle
individualnich potfeb, ale obecné se jednd o cca hodinu pred zacatkem. Vhodné je

konzumovat lehké jidlo na straveni, napfiklad banan a teply ¢aj (Bannenberg, 2011).

2.3.4 Struktura lekce détské jogy

Dvorakova (2016) uvadi, ze diléi hodiny jégy mohou byt odlisné, nebot kazda je
zamérena na urcité téma. | presto je ucinné mit alespon hrubou osnovu, kterd se bude
opakovat pri kazdé lekci. To pomUzZe vybudovat urcity systém a pravidelnost, jenz pfispéje
k vytvoreni prostredi plného dlveéry, spolehlivosti a harmonie. Kazda z téchto sedmi casti

ma sv{j vyznam a neméla by byt opomenuta:

Priprava

Pfivitani

Zacatek hodiny
Uvodni cviky

Cviky, sestavy, pribéhy

Relaxace

N oo ok~ w N

Rozlouéeni

Ptiprava cvicicich obsahuje previéknuti se do pohodiného obleceni na cviceni
(Nikodemova, 2014), vyprazdnéni mocového méchyre na toaleté, rozprostieni karimatek
nebo jinych vhodnych podlozek, odneseni nebo eventudlni zakryti hracek, aby
nepfitahovaly pozornost — détem se to da vysvétlit tim, Ze si hracky taky potrebuji
odpocinout, aby si pak s nimi mohly hrat. Pfiprava cvicitele navic zahrnuje prichystani
pomlcek, knizek a hudby, které budou na hodiné pouzity (Dvorakova, 2016).

Vzajemné privitani vsech by mélo probihat vidycky, nejdileZitéjsi je to ale pfi Uvodni
lekci nebo v pfipadé, Ze se ke stalé skupiné pfipoji novacek. Uvitat nového clena mize
instruktor naptiklad pomoci plySového maskota, prostrednictvim kterého mu vysvétli
zabéhnuta pravidla, predstavi vSsechny kamarady, véetné sebe a zodpovi pripadné dotazy.
Lektor muzZe déti naucit joginsky pozdrav Namasté (Dvorakova, 2016), ktery se provede ve
stoji mirné rozkro¢ném se sepnutymi dlanémi, prsty sméruji k sobé s lehkym pfitlacenim
k hrudi, lehce sklonénda hlava a vysloveni pozdravu Namasté (Nikodemova, 2014). Poté
probéhne kratka konverzace mezi cvicicimi a cvicitelem, o tom, jaky méli den, co dobrého

se jim prihodilo, jaké pozice minule procviCovali a co je ceka tuto lekci. Aby se déti
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neprekrikovaly, je vhodné posouvat si mezi sebou plySového maskota, ktery signalizuje
mluvciho (Dvorakova, 2016).

Pro zacatek cviceni by mél byt vytvoreny jasny signal. Vhodné znameni predstavuje
pozdrav, bud' Namasté nebo jiny, ktery si vSichni dohromady zvoli, zvuk — pouzitim néjakého
malého hudebniho nastroje (napfiklad bubinek, Cinely, zvonky ¢i rolnicky), vytleskany
rytmus, zpivani pisnicky, poslouchani muziky, Septani, prikryti ocnich vicek a nasledné
vzbuzeni do bajecné hodiny atp. (Dvorakova, 2016).

Uvodni cviky jsou uréovany dle denni doby a predchazejici innosti. Vieobecné se
zarazuji cviCeni zahfivaci, protahovaci a takova, se kterymi uz se déti seznamily v predeslych
lekcich (Dvorakova, 2016). Nejdrive jsou uvolnovaci cviky (predklony, zédklony, uklony a
kruty) na ruce a nohy, poté se pokracuje od hlavy k trupu (Knaislova & Knaisl, 2015). Jestlize
predchozi ¢innosti bylo sportovani, aktivni hrani venku nebo podobné aktivity, mély by se
zaradit spisSe uklidiujici cviky a relaxace. Pokud je lekce zaméfena na urcité téma, uz v ivodu
se mohou zaradit cviky, které budou v souladu s tématem (Dvorakova, 2016).

Hlavni ¢ast hodiny je tvorena sestavou cvikl, ktera muaze byt doplnéna o rdzné
pribéhy, fikanky a basnicky. Zavisi na tom, co si lektor vymysli a jakou inspiraci pouzZije
(Dvorakova, 2016). Kazda lekce by méla mit sv(ij nazev (téma), ze kterého vyplyva vypravéni
a cviceni jégovych pozic (Krej¢i, 1993). Je vhodné mit néjakou stalou sestavu a postupné k ni
pridavat nové cviky (Dvorakova, 2016). Typickou sestavou, kterd se da vyuZit pfi rozcviceni,
je Pozdrav slunci — jedna se o relaxacni, aktivizujici a posilujici sestavu cvik(l. Sklada se
z pozice hory, pozice jezevcika, pozice kocky, pozice kobry, pozice psa, hlubokého a rovného
predklonu a jinych variaci poloh koncetin (Luhanova, 2012). Obtiznost cvik( a sestav zavisi
na urovni cvicicich. Zacatecnici se uci jen nékolik pozic, mirné pokrocili mohou spojit dil¢i
pozice do kratsi sestavy a pokrocili mohou cvicit jakoukoliv sestavu nebo vyuzit znamych
her (Nikodemova, 2014).

Po kazdém cviceni jogy by méla nasledovat relaxace, ktera déti zklidni a pfipravi na
dalsi ¢ast dne. Détem postacii 2—3 minuty klidu, ktery mize byt doplnén néjakym piibéhem,
muzikou, basnickou, popripadé mic¢enim — napriklad bobfik mliceni, bobfik soustfedéni
(Dvorakova, 2016). Také se déti mohou volné zasnit nad oblibenou ¢innosti, osobou nebo
véci (Nikodemova, 2014). Je vhodné zaradit i relaxacni techniky na zpUsob sevieni a
uvolnéni, kyvani, protaZeni a uvolnéni, protfepani, ochabnuti ¢i znehybnéni (Nadeau, 2011).
Na konci cviCeni pfipadné zaradit pozdrav Namasté (Dvorakova, 2016).

Jesté pred uplnym ukoncenim lekce, by méla probéhnut kratka komunikace — zeptat

se déti co se jim libilo, co se jim podafilo a pochvalit je za povedené Cinnosti. Je vhodné také
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pfipomenout co se béhem nynéjsi lekce naucily, co pochopily a z ¢eho se mohou radovat.
Poté nasleduje rozlouceni, podékovani, pochvala — pozitivni motivace pro nasledujici

cviceni, a vzajemny Usmév (Dvorakova, 2016; Nikodemova, 2014).

2.3.5 Pomlicky k détské joze

Jako obohaceni cviceni se vyuziva rytmické a uklidnujici muziky, hudebnich nastrojq,
obrazkl, vytvor( a fotografii z vyletl déti, jogovych karet, plySovych hracek, hadrovych
panenek a jinych vhodnych hracek, na kterych Ize ukazat jogové cviky (Nikodemova, 2014).

V pribéhu cviceni i relaxace mlzZe hrat ticha, klidna hudba vytvarejici pfijemnou a
vyrovnanou atmosféru (Mahésvarananda, 2014). Nejvice pouZzivané jsou zvukové zaznamy
pfirody, hudebnich ndstroji nebo zpév manter (posvatné slovo prindsejici uklidnéni a
soustfedénost) (Vodrazkova, n.d.). Kazdému muzZe vyhovovat jind melodie, hlasitost a
rytmus hudby, coZ by mél lektor prizplsobit cvicicim jedincim (Blumenfeld, 1996).

Jégové prostredi, kromé béznych hudebnich nastrojd, nabizi dalsi specifické nastroje,
jakymi muazZe byt tibetskd miska, zvonkohra Koshi, bubinky, destné hole a sloupy, gong,
tibetské zvonky, Samansky buben nebo tibetské Cinely. Tibetska miska vydava jedinecny
zvuk a hlavné vibrace, které maji pfiznivy Ucinek na télo i dusi. Zvonkohra Koshi je
jednoducha na pouziti, nebot ji jen staci drzet v ruce a jemné s ni pohybovat nebo zavésit
do prostoru, kde s ni mlze pohybovat slaby vitr. Bubinky pracuji podobné jako jiné
harmonizacni nastroje, které do téla prenasi IéCivé a uvolnujici vibrace (Vodrazkova, n.d.).

Velmi c¢asto pouzivanou pomlckou ke cvi¢eni s détmi jsou jégové karty, které uci
spravnému provedeni dil¢ich pozic. Mohou byt rozdéleny dle Urovné obtiznosti, provedeni
ve dvojicich, pozice provedeni —sed, leh na zadech, stoj, dle relaxac¢nich a dechovych cviceni
nebo podle abecedy, kdy je ukolem napodobit kazdé pismenko v abecedé. Predni strana
karty zobrazuje cvik, ktery je pak na zadni strané dopodrobna popsan a rozkreslen do fazi.
MozZné je z nich sestavit rozcvicku pro déti nebo treba hry. Nékteré jégové karty lze také
vyuzit k vyuce cizich jazykd, protoZze mohou byt popisovany vicejazyéné (Haderkova, 2020).

Podobnou pomlckou je jégové pexeso, které se hraje stejné jako bézné pexeso. Hraci
tedy rozviji pamét, soustfedéni a uci se zakladnim pozicim jogy. Pfi nalezeni dvou stejnych
obrazkl, které jsou vétSinou vyobrazeny pomoci zvifatek, se dany cvik vyzkousi a procvici

béhem nékolik nddechl a vydechi (Fremuntova, n.d.).
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2.4 Relaxace

Dité samo sebe nepoznava jen diky fyzickym aktivitam, ale také pfi relaxaci, kdy je
zklidnéné a zaméruje se na svlij vnitini svét. Umét se zklidnit je stejné dulezité, tak jako
umét kontrolovat své emoce a pocity (Hartley-Brewer, 2012). Relaxace souvisi s psychickou
i fyzickou strankou c¢lovéka (Nikodemova, 2014). Ty se vzajemné ovliviuji, proto pokud
jedinec zaziva psychicky stres, muze relaxovat pomoci néjaké fyzické aktivity, a stejné tak
naopak (KniZetova, 1993). Cilem relaxace je zmirnéni svalového napéti (KniZzetova, 1993),
obnoveni rovnovahy a dusevni pohody (Nadeau, 2011). Nicméné relaxovani nepredstavuje
pouhé leZeni a nic nedélani (Nikodemova, 2014), k uvolnéni se da vyuzit nékolik technik,
které mohou zklidnit napriklad nékteré casti lidského téla, nékteré svalové skupiny nebo
télo celkové (Nadeau, 2011).

K relaxaci se uziva vice pozic, tou nejzndméjsi je poloha Savasany (leh na zadech).
Nejdrive se zaujme tato pozice a prociti se spojeni s podlozkou, poté se vnimaji a uvolnu;ji
dil¢i ¢asti téla, a nakonec je pozornost soustifedéna na dech (KniZetova, 1993). Déle se
mohou pouZivat i pozice, jejichz ucelem je uvolnéni napéti, protazeni a prodychani
jednotlivych c¢asti lidského téla, ktera byla predtim zatizend, napnutd. Mezi takovéto polohy
patfi pozice ditéte (sed na patach, kolena mirné od sebe, celo poloZzené na podloZce a ruce
volné podél téla), pozice zajice (podobna pozici ditéte, lisi se v poloze rukou, které jsou
tentokrat natazené pred télem na zemi) — uvolnéni dolni ¢asti zad ¢i pozice lehu na zadech
s pfitazenymi pokréenymi dolnimi koncetinami k bfichu (Oravcova, 2021).

KaZdodenni ¢asovy rozsah pro zklidnéni je okolo dvaceti minut, pficemz déti potrebuiji
tento Cas rozdélit do vice blokl. Détska populace vyzaduje mensi dobu k uvolnéni nez
dospéli. Srdce i krevni obéh se témér okamzité uklidni a myslenky, které normalné délaji
dospélym problém se zklidnénim, jsou rdazem pry¢ (Bannenberg, 2011). Pro mladsi jedince
zpocatku postaci 5-10 minut (Mahésvarananda, 2014) k tomu, aby se zcela zklidnili.

Dospélému mUiZe trvat stejny Ucinek 8 az 10 minut (Bannenberg, 2011).

2.4.1 Relaxacni techniky

Relaxacni techniky jsou dalezitym nastrojem jogy, pfi kterém dochazi k témér
okamZité regeneraci sil a celkového zdravi ¢lovéka — psychické zdravi ovliviiuje i fyzickou
oblast. Cilem je naprosté uklidnéni mysli (Mihulova & Svoboda, 1995), zklidnéni téla, snizeni

stresu a navozeni lepsi ndlady (Nadeau, 2011).
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ZpUsoby zklidnéni se od sebe lisi, pfesto maji shodné dvé faze — prvni fazi je zklidnéni
télesné, popisovano pocitem tihy, druhou fazi zklidnéni psychické, které se vyznacuje
pocitem lehkosti nebo Uplnou ztratou uvédomeéni si téla (Mihulova & Svoboda, 1995).
Mahésvarananda (2014) déli relaxacni techniky na uvolnéni pomoci pohybu, dechu, napéti

a klidu. Nadeau (2011) je dale rozlisuje na:

) Kontrakce — uvolnéni
. Kyvani
) Protazeni — uvolnéni

. Ochabnuti
. Protrepani

. Znehybnéni

Technika kontrakce — uvolnéni se opird o maximalni stazeni svalu, popfipadé svalové
skupiny, a jeho nasledné uvolnéni. Zplsob relaxace kyvanim imituje chod kyvadla, kdy
jedinec urcitou casti téla pohybuje ve sméru dopredu — dozadu nebo doprava — doleva. Je
mozné uvolnit témér kazdou ¢ast téla, ta musi byt naprosto bez napéti, aby se s ni dalo
kyvat. ProtaZeni — uvolnéni je zplisob relaxace, pfi které se krok za krokem prodluzuje dana
Cast téla do maximalniho napnuti. Poté nasleduje vydrz v této pozici par sekund a pozvolné
uvolnéni. Aby se jedinec nezranil, je podstatné provést vraceni do plvodni polohy pomalu,
bez prudkych pohyb( a zaroven napnuti do maximalni polohy nesmi plsobit bolest. Pfi
ochabnuti se uziva vlivu tihové sily, ktera sméruje svisle doll k zemi na lidské télo. Danou
Cast téla jedinec nejdfive zvedne a poté volné upusti — bez uderu do jakéhokoli predmétu.
S par sekundovou pauzou ji necha odpocinout a znovu pohyb zopakuje. Proces protifepani
je provadén opakovanym tfesem urcité ¢asti téla, mlzZe se pouzit mensi i vétsi sila, pripadné
je prostridat. Metoda znehybnéni se opira o utvoreni pozice, ve které se osoba nebude
vUbec hybat a dokdze takto na moment setrvat (Nadeau, 2011).

Tyto techniky Ize realizovat kdykoliv béhem dne, a také se mohou zaradit na konci
jakéhokoliv tréninku. Presto by mélo byt misto a doba pro zklidnéni, pokud mozno,
jednotné, aby si télo navyklo na takovyto druh cinnosti a dospélo tak k hlubSimu uvolnéni.
Nejcastéji aplikovanou polohou je leh na zadech nebo pohodlny sed, ojedinéle také ve stoji.
Leh na zadech se praktikuje s mirné roztazenyma nohama, upazenyma rukama s dlanémi
vytocenymi smérem vzhlru (Mihulova & Svoboda, 1995).

Peretti (2017) zpracovala nékolik moZnosti, jak déti uvolnit béhem deseti minut. Tyto

metody se nazyvaji napiiklad Rikanky, U pohddky, Prochdzejme se pfi relaxaci, S mickem,
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Strom, Kouzelna guma, Lesni vila aj. Tyto relaxace se mohou realizovat ve skupiné i
jednotlivé, a to na jakémkoli misté, kde je k tomu dostatecny prostor. Metoda fikanek
umoznuje uvolnéni, legraci a sezndmeni s vlastnim télem. Nejdfive dospély lehce tepe na
jmenované Casti téla ditéte, poté stejné pohyby opakuje na svém téle, a nakonec je dité
samo na svém téle vyzkousi. Ukazkou je fikanka Prsi, Prsi: ,,... Na mQj kréek lehce prsi, kapou
kapky na mé usi, na hlavicku dést mi tuka, jdeme rychle na ta luka, dést mé hladi po cele,
jemné, lehce, vesele, dlané kapkam nastavim, studi trochu, to ja vim...” (Peretti, 2017, p.
29). Dalsi ukazka je dynamicka, déje se za pohybu a pfi poslouchani fikanky Je tu nékde vik?,
ktera zacina slovy ,Je tu nékde vlk? Natdhneme krk. Hledam, koukam, ku, ku, nejsi tady,
vlku? Kuky, kuky, kuk, neni tady vik.” (Peretti, 2017, p. 43). Vyznacuje se cilenym uvolnénim
béhem stfidani chlze a zastaveni. Pti chizi se vidy opakuje ,Uvolnim se, prochazim se v lese

""" 1“ (Peretti, 2017, p. 43). U zastaveni se pouzivaji
slova , A tak si uvolnim ...“ a misto tecek se dodda néjaka ¢ast téla a k tomu par smysluplnych
slov, napriklad ,,nohy, postavim je pékné na zem, postupné pokladam prsty, chodidla, paty,
postavim se na celou plochu...” (Peretti, 2017, p. 44). Po uvolnéni jednotlivych ¢asti téla si
vsichni lehnou na zem a poklidné dychaji, pak se zanou pomalu hybat a zvedat. Cvi¢eni
S mickem umoznuje détem poznat své télo a naucit se védomého dychani. Kazdy ma jeden
micek a nejdfive sedi na zemi, pfed pozorovanim dechu si lehne na zada. Micek slouzi
k lehkému masirovani, kdy se zacina na hlavé, pokracuje se pres Celo, oci, nos aZ ke
koneck(im prstl na noze. Nato pfichazi leh na zadech a pozorovani dechu, kdy si micek
poloZi na stfed bricha a jeho Ukolem je dychat co nejpomaleji, aby mu micek nesklouzl na
zem. Tézsi variantou muzZe byt takovéto cviceni ale bez micku, ktery si pouze predstavuji —
jeho barvu, tihu, velikost ¢i materidl. Zplsob masirovani je Uplné stejny, tedy od hlavy az ke
konecklm prstl na noze, a stejné tak postup pomalého dychani — aby predstavovany micek
nespadl z bficha (Peretti, 2017).

Vichova (2016) dodava jako dalsi formu relaxaéni techniky autogenni trénink. Jejimz
autorem je neurolog a psychiatr Johannes Heinrich Schultz. Metoda je autoregulacni
technikou, ktera vyuzivd zamérné svalové relaxace k ziskani psychického uvolnéni.
Zaméruje se na ovlivnéni svalll a vegetativniho nervového systému. Pravidelné provadéni
autogenniho tréninku pfrispiva ke zpomaleni a pravidelnosti dychani, k redukci spotieby
kysliku, ke snizeni napéti kosterniho svalstva, k poklesu frekvence srdecni cinnosti apod.
Hlavnim principem je navozovani danych pocit(. Nacvik se ma rozdélovat do Sesti stupnd,
které se na sebe postupné nabaluji. Prvnim je nacvik tihy, druhym se pridava teplo, treti

pripisuje tep, pfi ctvrtém se pripojuje dech, u patého je navic i pocit tepla v brise, a nakonec

28



se jedna o pocit prijemné chladného cela. Miiller (1998) uvadi 34 pohadek pro déti od 4 let.
Ty obsahuji zakladni vzorce autogenniho tréninku, které jsou zde nenucené vloZeny.
Pohadky se mohou cist détem pred spanim a pomoct jim tak s pohodovym usinanim.
Béhem klidné relaxace dochazi ke snizeni télesné teploty, proto je vhodné mit teplejsi
obleceni, pfipadné deku, které télo zahteje. Zaroven by mélo byt obleceni volnéjsiho stfihu,
jedinec by mél odlozit hodinky, Sperky, bryle a jiné doplriky, které by mohly odvadét
pozornost a sundat si boty. Pfi uvolnéni by relaxovaného nemél nikdo a nic vyrusit, protoze
nahle vytrhnuti ze soustfedéni, predstavuje Sok pro télo a neni prijemné. S tim souvisi
ukonceni relaxace, které by mélo byt pomalé. Jako nejpouzivané;jsi zplisob se uziva nejprve
koncentrace na dech, poté pozvolné pohyby koneckl prstd, protahovani celych koncetin a

jako posledni otevieni o¢i (Mihulova & Svoboda, 1995).

2.4.2 Relaxacni hry

Relaxace se da pojmout i formou her, které mohou mit r(izné cile, provedeni a dobu
trvani. Béhem jednoho dne si mohou zahrat ctyfi az pét her, kdy se doba stravena
uvolfiovanim rdznych ¢asti téla pohybuje mezi tremi az sedmi minutami. Cilem relaxacnich
her je navodit stav klidu, snizit svalové i psychické napéti, zlepsit vnimavost a soustifedénost
a pripravit jedince na dalsi ¢innosti. Realizovat takovato cvi¢eni se da ve stabilni pevné
poloze vleze, vsedé nebo vestoje, prostfednictvim nadech(l a vydechi, stahovanim a
uvolfovanim svall, stfidanim pohybu s nehybnosti, vytfepanim koncetin, rytmickymi
pohyby apod. (Nadeau, 2011). Aby si dité mohlo jednoduseji predstavovat, co posloucha,
dospély formuluje obrazy plné barev, vlni, chuti a pocitl (Peretti, 2017).

Nadeau (2011) predstavuje Ctyticet priklad( her, které lze s détmi realizovat. Jako
jednu z ukazek uvadi hru zvanou Mic, ktera se zaméruje na dech. Podstatou je proménit se
v mic, ktery se postupné nafukuje a vyfukuje. Déti potrebuji dostacujici misto, aby se mohly
rozpazit a vzadjemné se nedotkly. Dospéla osoba, ktera hru uvadi, nejdrive vysvétli role vSsech
uchazecd. Uvadéc imituje pouZziti pumpicky k nafouknuti balénu, mizZe pouzit i predmét
podobného tvaru. Zepta se déti, jestli tento pfedmét znaji a vi, k cemu se pouziva. Pokud
ne, vysvétli jim, Ze se tim pumpuje vzduch pravé do mi¢@ nebo kol. Ukolem déti bude
pozorovat dospélého. Pokud bude pumpovat vzduch, tak se nafukuji jako balén pomoci
nadechu do plic i bficha, a pfitom zvedaji ruce do upazeni. Poté dostanou pokyn, aby si
poloZily ruce na bficho a vypustily z mi¢e vzduch pomoci vydechu Usty, pfitom pokladaji
ruce volné k télu. Cely postup se opakuje dvakrat azZ ¢tyrikrat. Pak si mohou vsichni lehnout

na zem a uvolnit (vypustit vzduch) ze vSech ¢asti téla, ¢imz si odpocinou.
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Dalsi z moznosti je hra s ndzvem Srdce, kterd se zakladd na stfidani pohybu a
zastaveni. Hraci této hry se uci poslouchat pulzovani vilastniho srdce, coz se obménuje dle
intenzity cviceni. Je potreba, aby byl k dispozici dostate¢né velky prostor, naptiklad pro
tricet déti hristé o velikosti 18x9 metru. Pti povelu , hrajeme”, ktery smi fikat pouze vedouci

hry, za¢nou cvicici béhat po vymezeném tUzemi (Nadeau, 2011).
2.4.3 Ucinky relaxace

Relaxace puUsobi na dusevni, télesnou i emocionalni stranku ¢lovéka. Je efektivnim
prostifedkem pro obnoveni a zachovani stavu harmonické rovnovahy. Jedinec po uvolnéni
pocituje radost, klid a diky tomu i psychické uklidnéni (Nadeau, 2011), navic pravidelna
relaxace zvysuje odolnost organismu a tim pfispiva ke zkvalitnovani zdravotniho stavu
jedince, obohacuje lidsky Zivot a zpomaluje proces starnuti (Nikodemova, 2014). Diky
pouzivani relaxacnich technik, se snizuje systolicky a diastolicky tlak a zmirnuji se ptiznaky
astmatu (Krejci et al., 2016). ,,Stav, ktery prinasi uvolnéni, je tedy komplexni reakci téla na
nové podminky“ (Knaislova & Knaisl, 2015, p. 197).

Stetter a Kupper (2002) ve své publikaci uvadi déleni pozitivnich ucink( relaxace na
télesné a psychické. Pacientlim s fyzickymi problémy mizZe tato forma uvolnéni pomoct se
snizenim krevniho tlaku, bolestmi, panikou, astmatem, zachvaty, pfehfivanim, ustalenim
hladiny hormon0 v krvi aj. Lidem, trpicim psychickymi problémy pomahd s depresemi,
uzkostmi a celkovou kvalitou Zivota. Zde je ale potfeba se poradit s Iékafem o vhodném
druhu relaxace (Knaislova & Knaisl, 2015). Relaxace m(ize byt také efektivni pro zdravé
jedince ke snizeni stresu, zlepseni somatické a dusevni pohody (Stetter & Kupper, 2002).

Ucinna je nejen pro dospélou populaci, ale také pro tu détskou. Diky relaxace jsou
pomaha zvétSovat sebedlvéru a s ni spojené sebevédomi, zlepSovat pamét a koncentraci,

a tim se zkvalitniuje proces vzdélavani (Nadeau, 2011).
2.4.4 Doplnky relaxace

K relaxaci se da uzivat vicero doplnik, které napomahaji stavu uvolnéni. Mezi né patii
napriklad aromaterapie ¢i muzikoterapie (Blumenfeld, 1996).

Aromaterapie

Jednd se o ,staré uméni uzivat koncentrovanych esenci — neboli silic — urcitych
aromatickych rostlin za icelem obnoveni a posileni télesného, dusevniho a emocionalniho

zdravi a pohody” (Blumenfeld, 1996, p. 60).
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Esence (silice) jsou hodné tekuté tékavé oleje, které se ve vzduchu rychle vyparuiji.
Ziskavaji se vétsinou destilaci, a to z kdry, listd, pryskyfice, koren(l, semen, lodyh, stonkd,
slupek a okvétnich listkG rGznych vonnych kvétl, bylin, rostlin ¢i stromd, coz dodava
rostlinam jejich typickou vlni. Aromaterapie tak nabizi pestrou skalu viini, které relaxuji télo
i mysl a tim prinasi vétsi radost ze Zivota, umoznuji zanechani kazdodennich starosti,
zmirnéni stresu, utiSeni bolesti, osvéZeni vycerpaného téla, omlazeni unavené mysli a
privedeni do stavu relaxace, pfi kterém Ize obnovit své dusevni zdravi. Pro relaxaci jsou tedy
ideadlni pomlckou, a to konkrétné levandulovy, jasminovy, bergamotovy, fenyklovy,
hefmankovy, majorankovy, eukalyptovy, zazvorovy pomerandovy a rlZovy olej
(Blumenfeld, 1996; Trondle, 2008).

Silicné oleje mohou vstupovat do téla pomoci nadech( ¢i aplikace zvnéjsku
(Blumenfeld, 1996). PouZit se m(ze i aroma lampa, kterad uziva principu vyparovani, kdy se
étericky olej smicha v misce svodou, pod ni se zapali svicka, kterd smés zahfiva a tim
podporuje vyparovani do ovzdusi (Trondle, 2008).

Uz ve starovékém Egypté se esencialni oleje, vyrabéné z pryskyfice bensoe, jalovce,
cedru, myrhy, rGze ¢i santalu, pouzivaly jako parfémy, pomlicky k meditaci a prostredek
k udrzeni fyzického a psychického zdravi. V Indii se produkovaly z jasminu, myrhy, santalu a
rGzi a slouzily ke stimulaci smysl{, ke kosmetickym u&eldim &i jako parfémy. Rekové je
vyuzivali ke zlepseni fyzického a psychického zdravi tak, Ze si nimi olejovali celé télo.
Obyvatelé starovékého Rima jejich ucinky uplatfiovali zejména pfi koupelich, masézich a
|éceni, Ci jako hygienické a kosmetické prostfedky (Blumenfeld, 1996).

Muzikoterapie

Hudba se vyznacuje ohromujici schopnosti ménit naladu clovéka, dokaze jej uklidnit
stejné tak jako nabit energii. Vybér zavisi na situaci, kterou jedinec proziva — pokud chce
relaxovat po narocném dni, pusti si spisSe uklidnujici muziku s prvky monotdnniho zvuku,
opakovani slov, rytmem hudby a jednoduché harmonické hudby (Blumenfeld, 1996).
Pozvolna hudba zklidnuje dech, pomaha naladit se na danou cinnost a odstrarnuje okolni
hluk (Vodrazkova, n.d.).

Hlas Clovéka se pouziva k l1éCeni uz od doby, kdy zjistil, Ze jej ma. Ve starovékém
Recku, Egypté a Indii prednaseli knézi 1é¢ivé zafikavaci formule. Ve stfedovéké Evropé bylo
soucasti mediciny vzdélavani v hudbé, aby uméli rozpoznat rytmus pulzl v téle. Po
renesanci se hudba stala spiSe estetickym prvkem, kdy se hralo témér vyhradné jen na
klavesové a smyccové nastroje pro pobaveni nez k Ié¢eni nemocnych. V dnesni dobé se

hudba vraci jako |éCebny a relaxacni komponent (Blumenfeld, 1996).
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Uklidnujici hudba se vyznacuje monoténnim zvukem, ktery v téle spousti pravidelné
vibrace (rezonance). Nejlépe koncentrujicim slovem je stara sanskrtska mantra Om, ktera
pfi monotdnnim vysloveni masiruje vnitini prostredi v téle. Dobrou pomUckou mohou byt
hudebni nastroje jako dudy, didjeridoo, tamboura, varhany a r(izné smyccové nastroje

(Blumenfeld, 1996).

2.5 Dychani

Dychani je proces, ktery je podstatnou sloZkou Zivota (KniZzetova, 1993) i relaxace
(Nadeau, 2011). Nadech a vydech jsou dychacimi pohyby, pfi kterych dochazi k respiraci. Ta
zajistuje vyménu plynQ (kysliku a oxidu uhli¢itého) mezi organismem a atmosférou
(Dylevsky, 2019). Dech je automatickou cinnosti téla, kterou si mnoho lidi ani neuvédomuje
(Nikodemova, 2014), pfitom provazi kazdého jedince cely Zivot (Thapar & Singh, 2006). Je
ukazatelem pocit(, které se projevuji uvniti téla i navenek. Jedinec, ktery se nauci spravné
korigovat dech, dokaze ovlivnit, jak se jeho télo a mysl budou citit (Thapar & Singh, 2006).

Bézné (hrudni) dychdni je uspéchané, mélké a kratké. Kdyz je ¢lovék ve stresu, je o to
kratsi a meélci, ¢imzZ dochazi k nedostatku prijmu kysliku, k Unavé a pocitu pretizeni (Trondle,
2008). ,,Znepokojeny, zkraceny dech znamena i znepokojenou mysl“ (Thapar & Singh, 2006,
p. 110). To mizZe mit nékolik dlvodud. Nejbéznéjsim je stres, pfi kterém se Casto zadrzuje
dech, pak nedostatek fyzické aktivity, vadny postoj, kontaminace Zivotniho prostredi, velké
pozadavky okolni spolecnosti Ci vlastni iniciativa délat vice, nez je jedinec schopny zvladnout
(Nikodemova, 2014).

Nejpodstatnéjsim pravidlem je dychani pouze nosem (Friesovd, 1998; Haichova &
Yesudian, 2014), kdy se sliznice nosu pfi nadechu ochlazuje a pti vydechu otepluje
(Knizetova, 1993). Pokud by byl pouzit nadech nosem a vydech Usty, tak by se mohla narusit
nosni sliznice, ktery by tim zacala vysychat anebo tvofit vice hlenu (KniZzetova, 1993). Otvory
nosu jsou uzpusobeny tak, aby ¢lovék pfijal urcity pomér vzduchu a krve, pfi dychani usty
by se tento pomér zménil a tim narusil harmonii dychaciho mechanismu (Lysebeth, 1988).
Navic dychani nosem pfinasi ucinky kvalitnéjsi svalové prace a zlepsSeni elasticity dychacich
sval( (KniZzetovd, 1993). Naopak kvlli vyuzivani Ust k nddechu i vydechu muizZe dojit
k zakrnéni stitné Zlazy, zeslabeni dusevnich schopnosti vedoucich k mentalni retardaci a
zvétseni krénich mandli (Haichova & Yesudian, 2014).

Existuji tfi typy, které se rozliSuji v zavislosti na findlnim organu, kam putuje
vdechovany vzduch. Prvnim je dolni (branicni) dychani, pfi kterém jedinec vyuZiva branice

(Nikodemova, 2014), ktera je nejvyznamnéjsim vdechovym svalem a zajistuje az 80 % plicni
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ventilace (Dylevsky, 2019). Vzduch putuje aZ do bricha, to se nafukuje a pfi vydechu zase
zplostuje. PFi tomto druhu dychani se nejlépe zpomali dech. Druhy typ se nazyva stfedni
(hrudni), kde je vyuzivano nafouknuti hrudniho koSe a nepatrné roztazeni zeber. Tento typ
je nejvice vyuzivan pfi stresu, rozcileni nebo pocitech uzkosti. Jedinec ma dojem, jako by se
nemohl poradné nadechnout, ¢imz tyto pocity stupriuje, misto toho, aby je zmirnil i
odstranil (Friesova, 1998). Tretim druhem je horni (podklickové) dychani, kde se vzduch
dostava k vrcholkdim plic (Nikodemova, 2014) a je obvykly hlavné pfi negativnich situacich.
Vétsinou takto ¢lovék dycha, kdyz je ve stresu, rozcileni nebo v prostoru, kde neni dostatek
vzduchu, proto je povrchni a rychly — jako by se dusil. | presto jsou vSechny tyto dechy
dllezité, aby se plice mohly Uplné naplnit. VyuZiti vSech zminénych typl se oznacuje jako
plny jégovy dech (Friesova, 1998), pri kterém se zapoji kazdy sval a organ dychani
(Nikodemova, 2014). Postup plného dechu se charakterizuje dechovou vinou, kdy se zacina
nafouknutim bfisnich stén, poté nadech sméfruje do hrudniho kose, a nakonec do plicnich
hrot(. Pak se zacne vydechovat postupné z bficha, hrudniku a podklicek. Faze viny se déli

v poradi na nadech, vydech a zadrzZ na par vtefin (Friesova, 1998).
2.5.1 Dechovd relaxace

Vétsina relaxacnich technik vyuzivd védomého sledovani dechu. Kdy se jedinec
nenadechuje do plic, ale do bficha. Pomoci tomuto cviceni mlzZe poloZeni jedné ruky na
bficho a druhé na hrudnik, pokud se jedinec nadechuje do bficha, nadzvedava se mu ruka
poloZena na bfise (Frazer & Stathas, 2015). Védomé dychani znamena soustfedéni se na
vlastni dech a jeho zdmérné Fizeni (Nadeau, 2011). Rizené dychani se v indickém jazyce
oznacuje jako pranajama, a vyuziva se u vétsiny styll jégy. Kdy lektor vybidne cvicici jedince,
aby se napfiklad pfti vstavani nadechli a pfi predklanéni vydechli (Rissmanova, 2017). Pokud
je provadéno spravné, tak zkvalitnuje cirkulaci krve vtéle (Lalvani, 1998), pfispiva
k rychlému odbourani stresu, napéti, bolesti i hnévu, pfindsi pozitivni emoce, zaroven se
podili na Ubytku mdlob a boleni hlavy, celkové uklidiiuje organismus a vytvafi vnitini
2008). Je tak pokladano za jeden 1z nejvyznamnéjsich |éCebnych nastroji viibec
(Nikodemova, 2014). Mezi relaxacni techniky vyuZivajici védomého dychani se radi
napriklad meditace. Jednim z druh(l meditace je pranayma, pfi které jedinec védomé
sleduje svij nadech a vydech, fidi jeho trvani i intenzitu (Francova et al., 2019).

Podle Oravcové (2021) se na regulaci dechu da pohlizet z rGznych Uhlu pohled(. Prvni

popisuje jako ,ovladnuti dechu pfi meditaci“ (p. 73), které popisuje jako nejvice moziné
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uklidnéni a zpomaleni dychani, a pfitom nezménéni jeho plnosti a pravidelnosti. Druhy z
nich nazyva , dech jako predmét koncentrace” (p. 73), kdy dychani povazuje za koncentracni
pomlcku, napriklad soustfedéni na pocet nadechl a vydech(. Tretim uhlem pohledu je
,dech jako ndstroj pro vtazeni pozornosti dovniti“ (p. 73), tedy nejvice patrnou instrukci na
vhimani zmén tlaku a pohybu uvnitf téla. Posledni oznacuje , dech jako néstroj k ovladnuti
dusevnich i télesnych stavi” (p. 73), z ¢ehoZ vyplyva, Ze dech ovliviiuje psychické i fyzické
fungovani téla a je mozné jej ovladat vlastni vali.

Ze studie od Conis (2005) vyplyva, Ze déti samy vyhledavaji néjaké uklidnujici
techniky, které by jim pomohly se stresem a pozornosti ve skole, na sportovnich akcich nebo

.....

School vyuZivaji metodu sloZzenou z dechovych cvic¢eni a klidnych prochazek pfirodou.
2.5.2 Dechova cviceni

Jednim z nejdulezitéjsich aspektl pfi dechovém cviceni je mit k dispozici Cerstvy
vzduch, ktery napomaha celkovému cviceni. Dale by mél byt zajistén okolni klid a obleceni,
které neni prilis upnuté v oblasti bficha a hrudniku (Trondle, 2008). Pokud je organismus
dostatecné zklidnény, dokaZze samostatné spravné dychat (Nadeau, 2011). Déti by se
nemély ucit zadrze dechu, nebot pti pfiliSném soustfedéni dech samy od sebe zadrzuji
(Dvorakova, 2016). Technik existuje nékolik druh(, naptiklad pocitani dechu, prodlouzeny
vydech, hluboké dychani, Cistici dychani aj. (Trondle, 2008).

Pocitani dechu je jednim z piiklad dechového cviceni. Clovék se pohodIné usadi na
Zidli, ma rovna zada, ruce volné polozené na stehnech a zaviené oci. Dycha uvolnéné nosem
pfi nadechu a lehce pootevienymi Usty pri vydechu. Védomé se soustifedi na proudéni
vzduchu dovnitf a ven z téla. Sam pro sebe si pocita , jedna” pfi nadechu, ,dva“ pfi vydechu,
,tFi“ pfi nddechu, ,Ctyfi“ pri vydechu. Takto pokracuje az do Cislovky deset, pricemz by se
pocitani mélo fidit rytmem dechu a ne naopak. Toto cvi¢eni se opakuje trikrat az pétkrat
podle potreby jedince (Trondle, 2008).

Podobnym typem, ktery vyuziva pocitani, je tzv. prodlouzeny vydech. Ten pomaha pfi
stresu, strachu, bolesti ¢i pti usinani. Jedinec jej vykonava v pohodiné poloze, naptiklad lehu
na zadech, jednu dlan si polozi na bricho a volné dycha. Nejdfive prociti, jak se mu bricho
pfi nadechu rozsifuje a pfi vydechu zmensuje. Poté zacne tise pocitat, kolik sekund zabere
zvlast jeho nadech a vydech. Po par opakovanich poditani se snazi vydech prodlouzit o
vtefinu — to znamena, Ze pokud pfi vydechu napocital do Ctyt, pfi dalSim vydechu se bude

snazit napocitat do péti. Toto prodlouzeni bude trvat a do doby, neZ napocita do
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dvojnasobného poctu nadechd — pokud nadech zabere tfi sekundy, tak se snazi o vydech
dlouhy sSest sekund (Rissmanova, 2017).

Dalsim druhem dechového cviceni je hluboké dychani, které ptinasi naprosté
uvolnéni, zpomaluje rytmus dechu, prinasi psychickou harmonii a jedinec se nauci spravné
dychat do bficha. Pfi provadéni hlubokého dychani jedinec lezi na zadech, nohy ma lehce
roznoZené a Spicky sméruji od sebe, ruce volné polozeny vedle téla a oci zaviené. Nadech
provadi pomoci nosu a vydech pomoci pootevienych Ust. DulezZité je, aby se soustredil na
dychani a vnimal, jak vzduch proudi nosem do hrudniku a bficha, které se zveda a pfi
vydechu pak klesa. Rytmus dechu by nemél byt védomé ovliviiovan. Celé cvi¢eni by mélo
trvat 5-10 minut, poté jedinec otevira oci, pomalu se postavi a dlikladné se protahne
(Trondle, 2008).

Cistici dychani, nazyvano dmychadlo, je také ukazkou dechového cviéeni, které Cisti
Cvici se vsedé na zidli nebo na zemi se zkfizenyma nohama, télo je vzpfimené, aby vzduch
mohl lehce prostupovat celym télem. Cvicici provede par béznych nadechl a vydech, pak
se kratce, ale zhluboka nadechne nosem az do bticha, to pak vsi silou stahne a vzduch je tim
vytlacen nosnimi dirkami a Usty ven z téla, pti dalsim nadechu opakuje stejny postup.
Cviceni se provadi trikrat aZ desetkrat podle osobnich potreb jedince (Trondle, 2008).

Priklad dechového cviceni dle Benson a Corliss (2004): Pomaly nadech do bficha,
pficemz by se mélo celé naplnit vzduchem. Poté pozvolna vydechnout, a pfitom si Fict sam
pro sebe Cislo pét. Chvili pauza. Pomaly nadech do bficha. Pozvolny vydech a tentokrat Cislo
Ctyfi. Chvili pauza. Poté jedinec vlastnim tempem s celym procesem pokracuje aZ do Cislovky

jedna. Takovéto cviceni by mél provadét kazdé rano i vecer po dobu 10-15 minut.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem je zjistit osobni zkusenosti a nazory instruktorG détské jogy pfi cviceni

s détmi.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit, jak joga a relaxace pUsobi na fyzickou a psychickou stranku ditéte dle
instruktor( détské jogy.

2) Obijasnit, jaké jsou prinosy cvic¢eni jogy u déti predskolniho véku dle instruktor(
détské jogy.

3) Zjistit, jaky vyznam ma relaxace pred a po cviceni détské jogy dle instruktor(

détské jogy.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jak joga a relaxace pusobi na fyzickou a psychickou stranku ditéte dle
instruktor( détské jogy?

2) Jaké jsou pfinosy cviceni jogy u déti predskolniho véku dle instruktor( détské
jogy?

3) Jaky vyznam ma relaxace pred a po cvi¢eni détské jogy dle instruktor(i détské

jogy?
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4 METODIKA

Tato bakalarska prace ma povahu kvalitativni studie. Zkouma osobni zkusenosti a
postoje instruktor(i détské jogy. A to pomoci vyzkumnych otazek, které jsou popsany
v pfedchozi kapitole. Respondentkdm jsem prfed samotnym rozhovorem rozeslala
Informovany souhlas s jeho uZitim (Ptiloha 11.2). Respondentky vyjadrily dobrovolny
souhlas s Ucasti na vyzkumu. Na zékladé Zadosti byl projekt dne 27. 4. 2022 pod jednacim

Cislem 50/2022 schvalen Etickou komisi FTK UP (Pfiloha 11.1).

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvori celkem 3 instruktorky détské jogy. Tyto lektorky prosly
kurzem détské jogy od Ceské asociaci détské jogy, o.p.s. Prvni instruktorka ma zkugenosti
se cvicenim s détmi dva roky. Druha instruktorka jiz cvi¢i osmym rokem a treti instruktorka

ma praxi tfi roky. VSechny tyto respondentky byly sezndmeny s cilem interview,
4.2 Metody shéru dat

Vyzkum byl proveden kvalitativni metodou. Jako metodu sbéru dat jsem vybrala
polostrukturované interview (Milovsky, 2006). Otazky jsem si rozdélila do ¢tyr okruhd, a
k tém rozepsala podotazky (Pfiloha 11.3) Pfipadné jsem se pak ptala na doplnujici otazky,

které navazovaly na odpovédi respondentek. Okruhy rozhovord se zamérovaly na:

. zmény ve fyzické a psychické oblasti déti predskolniho véku
. détska joga a jeji pfinosy

. relaxace u déti predskolniho véku

. vliv rodi¢li na déti pfi cviceni détské jogy

Kazdé interview trvalo v ¢asovém rozmezi pfiblizné 30-40 minut. Rozhovory se
uskutecénily pomoci pfimého kontaktu vyzkumnika a instruktora détské jogy. Za pomoci
diktafonu jsem nashromazdila data. Ty jsem poté doslovné prepsala do textového editoru

Microsoft Word.

4.3 Metody analyzy dat

Nashromazdéna data z rozhovor( jsem zpracovala na zakladé metody vytvareni trsq,

metody zachyceni vzorc a metody kontrast( a srovnavani (Milovsky, 2006).
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5  VYSLEDKY

Vyzkum zaznamendva osobni zkusenosti instruktor( détské jégy se cvicenim s détmi,
a jejich vlastni pohled na danou problematiku. U kazdé respondentky jsem vytvofila Ctyfi
kategorie s nazvy zmény ve fyzické a psychické oblasti, détska joga a jeji pfinosy, relaxace a

vliv rodi¢i na déti pfi cviceni détské jogy.
5.1 Participant s dvouletou praxi cviceni détské jogy s détmi

Zmeény ve fyzické a psychické oblasti

Podle prvni participantky vyzkumu ma joéga kladny vliv na fyzickou i psychickou
seijejich fyzicka kondice”. V psychické oblasti vyzdvihuje zmény hlavné po lekci, kdy ji davaji
zpétnou vazbu i rodice déti. ,Déti jsou po lekcich klidnéjsi a dokdZou se lépe soustredit na
dalsi aktivity”.

Détska joga ma pozitivni ucinky i v oblasti komunikace ,Béhem lekce s deétmi
komunikujeme, ale do niceho je nenutim. Vétsinou si rFikame riizné ndzvy cvicebnich pozic a
pri pravidelném opakovdni se do mluveni postupné zapojuji i ty méné komunikativni déti.
Témeér kaZdou lekci zacindme sestavou Pozdrav sluni¢ka, ta je doprovdzena bdsnickou,
kterou jsou déti schopny se rychle naucit a maji ji rady. KdyZ uZ lekce probihaji delsi dobu a
deéti si nékolikrdat rizné pozice vyzkousely, sedneme si do kruhu a ddm jim mozZnost, aby
kazdy ukdzal svou oblibenou pozici, kterou pak s ostatnimi zopakujeme*.

Individualni rozdily, které mohou byt mezi détmi, a to na udrovni aktivity a
soustfedénosti, popisuje jako ,vétsi problém maji pfi zapojeni do lekce neposedné déti,
které se nedokdZzi tolik soustredit a tim pddem se jim cviky musi vicekrdt vysvétlovat. Naopak
deti, které jsou klidnéjsi i béhem dne, by obcas chtély nekteré cviky zrychlit, protoZe je rychleji
vnimaji. To ale neznamend, Ze neposedné déti by nemély jogu cvicit, protoZe pravé u
takovych déti jsou vidét pokroky rychleji”.

Détska j6ga a jeji prinosy

Lekce détské jogy trva okolo 45 minut, kdy nékolik minut zabere i chystani podlozek.
,Déti velmi rady chystaji své podloZky na cviceni. Je to takovy nds ritudl, Ze si kazdy donese
a nachystd svou podloZku a aZ se vsichni usadi, tak vime, Ze zacind cviceni jogy.“ Lekce
probiha tak, Ze lektorka rekne, jaka pozice bude nasledovat a nasledné ji ukaze. Déti, které
pozici znaji, ji mohou hned zaujmout. Déti, které pozici neznaji, tak se mohou inspirovat

postupem lektorky. Vétsinu pozic déti dokaZou predvést sami, protozZe se pozice nazyvaji
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jako zvitata, které béziné vidaji. ,,U déti to funguje tak, Ze kdyZ jim reknu, at udélaji kocicku,
automaticky jdou na vsechny Ctyri koncetiny a mnoukaji. Neni to jako u dospélych, kdy se
fika presny postup, jak pozici udélat. Déti navic napodobuji, co déldm jd, protoZe se uci
napodobovdnim druhych”.

Lektorka jim nejcastéji vypravi pfibéhy o zvifatech. Ty si sama vymysli nebo se
inspiruje podle knizky Lali cviéi jogu, jejiz autorka vede Ceskou asociaci détské jogy. Rozdilné
je i cvi€eni dle véku a zkusenosti déti. ,,Inspiruji se podle kniZky Lali cvici jogu, je tam krdsny
pozdrav Slunicka, ktery pravidelné cvicime. Pozdravy Slunic¢ka znam dva, jeden pro mladsi
déeti, vétsinou pro ty dvouleté a jiny pro starsi. Jogu navic pfizplsobuji podle véku déti, treba
u tfiletych se jednd o primitivnéjsi cviky neZ u Sestiletych”.

Kazdy ma jinou nejoblibenéjsi pozici, je to hodné individualni. ,Moji nejoblibenéjsi
pozici je pozice ditéte, protoZe si pfi ni dité odpocine a je v klidu. Nejoblibenéjsi pozici déti je
pozice kocka nebo pes, a celkové pozice zvirfdtek, protoZe u toho mohou vyddvat zvuky a
pohybovat se jako to zvife”.

Nejvétsi pfinos cviceni détské jogy vidi ve zlepSeni koncentrace, ale zéalezZi také na
véku ditéte. ,Neékteré déti maji rady Cinnosti, které se opakuji, protoZe je znaji a vi co je cekd,
ale nesmi se to opakovat moc casto. Vetsinou to je tak, Ze mladsi déti radéji opakuji déle a
ty starsi se radsi uc¢i né¢emu novému, protoZe to, co znaji jim miZe pripadat lehké a nudné”.

Nejhlavnéjsim dtivodem, pro¢ by mély déti zacit cvicit, je nizka aktivita béhem dne a
vyskytujici se bolesti zad. ,,Déti by mély zacit cvicit jogu kvili tomu, Ze nemaji moc pohybu.
Nékteré déti si uzZ ve Skolce stézuji na to, Ze je boli zada. Proto zarazuji i pozice pro spravné
drZeni téla pfi sedu na Zidli u stolu. ProtoZe déti neumi sedét na Zidli a zasunout nohy pod
stul pri jidle nebo néjaké tvorbé. Mezi takové pozice patfi treba Zidle, na protaZeni zad pozice
kocka, pes a kobra, tyhle maji nejradéji”.

Relaxace

Relaxaci s détmi provadi vétsSinou jen po cviceni jogy, protoZe nékolikrat zkusila
relaxaci i pred jogou a pfi té se déti nedokazaly tolik soustredit. ,Pred jogou relaxaci
nedélame, ale zacindme jemnou jogou a relaxaci pak mdme po cvic¢eni. Déti moc nezviddaly
se soustredit béhem tak krdatké doby, jako je ¢as na lekci, vytrvat v klidu vicekrdt. Proto ji
zarazuji aZ na konec, aby se po cviceni mohly zklidnit”.

Pfi relaxaci se Casto vyuziva vselijakych vhodnych pom(cek, nejcastéji si je déti
donesou nebo si je mohou pljcit na lekci. Z domu si je nosi vétsSinou v tom pfipadé, kdy se
dopredu domluvi, jaké téma lekce bude pristé. ,MiZou mit plysdka nebo néjakou mékkou

hracku u relaxace. MiZou si na ni i lehnout, to maji rady. Veétsinou rada improvizuji a podle
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toho, jaké zrovna mdme plysdky, poviddm pribéhy. Nékdy se ale dopredu domluvime, jaké
téma lekce bude pristé, a tak se déti mohou pripravit”.

Nejcastéji relaxace probiha v pozici Savasany. ,Déti si lehnout na zdda a leZi v pozici
savdsdny, jako mrtvolky”.

Vliv rodi¢d na déti pfi cviceni détské jogy

Plsobeni rodic¢li na déti v ramci détské jogy je vyznamné, a to proto, Ze rodice jsou
nejblizSim ¢lovékem a tim i vzorem pro dité. ,Néktefi rodice své déti ve cviceni podporuji,
jini se o to néjak extra nezajimaji. Ale pravé ty déti, které maji v rodicich velkou podporu se
na lekce vice tesi”.

Pro déti ve véku dvou let existuji specialni lekce, tzv. Joga pro rodice s détmi. ,Jsou
lekce, na kterych s ditétem cvic¢i jeho rodi¢. Ten mu pomdhd, kdyZ dité jesté uplné neumi
ovlddat své koncetiny nebo si plete pravou a levou stranu. Pak jsou i lekce, kdy rodic cvi¢i
v jedné mistnosti a dité ve druhé, tyhle lekce jsou ale pro starsi déti, které zviddnou urcity

¢as bez rodice a zvladaji zakladni pokyny”.
5.2 Participant s osmiletou praxi cviceni détské jogy s détmi

Zmeény ve fyzické a psychické oblasti

Zmény v oblasti fyzické i psychické vnima i tato Ucastnice vyzkumu. , U déti se celkové
zlepsuje fyzicka kondice, dochdzi i ke zlepseni imunity. KdyZ pravidelné cvici jogu, tak
zrychluji svij psychomotoricky vyvoj a jsou schopni i lépe vnimat své télo z ohledu
uvédomovadni si jednotlivych ¢dsti téla. Co se tyce psychickych zmén, tak jsou schopni se lépe
koncentrovat, mit lepsi zamér na vysledek. Jsou spis schopny drZet se néjakého konceptu,
kostry nebo jakéhokoliv cviceni/programu, jsou celkové klidnéjsi a vyrovnané;si“.

Navic ma zpétnou vazbu od rodicd, ti ji informuji o zménach, které na svém ditéti
vhimaji po lekcich, prevainé pak doma. , Co se tyce zpétné vazby od rodict, tak tam se dd
tolik ventilovat nespavosti a probouzenim se. Ddle tim, Ze je détskd joga pro predskolni déti
koncipovdna dynamicky, tak maji prostor se vydovddet, a jsou potom Stastnéjsi a neobjevuje
se u nich takovd uzkostlivost”.

V otazce komunikativnosti pozoruje zmény spiSe v neverbalni komunikaci nez ve
verbalni. U jogy pfimo neni zamer, Ze by déti komunikovaly verbdlné, ale spiSe neverbdlné.
TakZe rozviji i tu svou neverbdlni komunikaci, zapojeni téla do neverbdlni komunikace a
uvédomeéni si vlastniho téla“. Ale i verbalni komunikace se mliZze zaradit do hodin jogy, ,do

cviceni se mohou zaradit i fikanky a pisné, které s détmi zpivame”. Zalezi na tom, jak lektor
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pracuje a takovéto véci zaclenuje, také zalezi na charakteristickych rysech déti. Lekce
probihaji skupinové, a tak mohou déti spolu vzajemné komunikovat. , Funguji jako kaZzdad
skupina, Ze se rozviji i takovd ta béind komunikace co se skupiny tyce. Tam dostdvaji
skupinové podnéty, protoZe lekce jsou skupinové. UCi se navzdjem se respektovat, hrdt si a
reagovat na sebe”.

Ucinky jégy se mohou projevovat také v aktivité déti, nebot se zarazuji i dechova a
relaxacni cviceni. , Pravidelné cviceni jogy pisobi i na aktivitu déti, protoZe jsou do jogy
zahrnované dechové a meditacni techniky. VSechny tyhle rizné aspekty jogy mohou
koncentraci zvysit. A tim i schopnost uceni se, vstfebdvdni informaci a udrZeni pozornosti“.

Lektorka si mysli, Ze i déti dokazi samy na sobé vnimat zmény béhem cviceni,
prevazné na Urovni energie, coz doklada slovy ,uZ v priibéhu lekce se dd nacist, jak se méni
energie déti. Déti jsou po prichodu vétsinou rozjarené a neposedné, takZe je jejich
koncentrace minimdlni. V priibéhu lekce, a hlavné pri konecné relaxaci, se uplné zklidni a
ponori se samy do sebe. Pak se preméni celkovd energie u déti”.

Rozdily mezi détmi néjak nevnima, protozZe je nehodnoti a nesrovnava s ostatnimi. ,V
joze se nekoncentrujeme na nedostatky. A obecné je jéga o neubliZovadni si a nesrovndvdni
se. TakZe mozZnda i oproti jinym aktivitdm a sportum se tady tolik nehodnoti a nesrovndvd,
coZ miZe byt pro déti prijemnéjsi. Ty jsou vécné vystaveny hodnoticimu méritku. Ale v joze
jsou spise zahrnovdny pozornosti a pfijetim druhych”.

Détska j6ga a jeji prinosy

Lekce jogy trvaji 45 minut, ¢imz se lisi od dospélackych, které trvaji az dvojnasobnou
dobu. ,Je to vsechno urcité jiné neZ u téch dospélych, v takovych kratsich tsecich a relacich.
Détska joga trvd pouze 45 minut maximdlné, oproti dospéldcké, kterd trvd i hodinu a pul.
Déti tu koncentraci takovou nemaji, ale je to vsechno o ndvyku a zvyku. Treba détské plavani
pro déti ve véku 2-3 let byvad na pil hodiny a na jejich koncentraci je to tak akordt”. Koncept
détské jogy se lisi také v provedeni lekce, ,nejednd se o tu jogu, kterou si asi dokdZzeme
predstavit pro dospélého. Je to spise o hrani si a koncept jogy je tam spiSe jen nendpadné
vloZeny. Dité md pocit, Ze si jde do skupiny hrdt, mad to tam spojené se zabavou a s riznymi
novymi podnéty”.

Pozice jsou pojmenovany poutavym zplsobem pro déti, ,hodné asdn je
pojmenovanych tak, aby byly pro déti zajimavé. Vétsinou to jsou néjaké postavicky nebo
zvifata. A pak je na lektorovi, aby s témi zvifaty sestavil barvity pribéh s néjakym déjem”.
Nejoblibenéjsi pozice se lisi podle osobnich preferenci, ale instruktorka preferuje spise

energické pozice a hry, kdy se mohou déti vyradit. ,Mné se moc libi, kdyZ déti dovadi, takze
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mou oblibenou aktivitou je, kdyZ se pusti hravd hudba a déti béZi v kruhu. A vZdycky kdyZ se
hudba zastavi, tak délaji néco, co reknu, néjakou pozici. Ty pozice nazyvam détsky, aby si je
dokdzaly lépe predstavit. Treba reknu pozici fly, tak déti udélaji letadlo. Pak zase miiZou
utikat a je to vlastné proloZeno temito pauzami”.

Ptilekcich se zahrnuje i jégova filozofie, , jednd se o urcité mordini hodnoty, napriklad
uceni se o neubliZovdni, nelpéni na nicem nebo nelhdni. Nevim kde jinde by s timto mohly
prijit do kontaktu, jediné treba ve skautu nebo krouZku ndboZenstvi. Joga ale neni o
ndboZenstvi. Tam neni Ipéni na Zddném bohu, ale obraci se pozornost do vlastniho nitra”.

Détska joga se da spojit i se ziskavanim rdznych jinych dovednosti, ,dd se spojit
s anglictinou, tancem, a dad se nabalit pino dalsich véci. Soucdsti jogové lekce muZe byt i
néjaké mini tvorenicko. Hlavni je, aby je to bavilo a byla to pro né radost”,

PFrinos( jogy spatfuje nékolik, a to hlavné ve vedeni k zdkladnim hodnotam, v prijeti
ostatnimi ¢i zlepSeni koncentrace a imunity. ,Je to oproti sportu to prijimaci. Jedna se taky
o neubliZovani si, coZ vede k zdkladnim hodnotdm, i tém duchovnim. Celkové se ditéti zvysi
psychickad i fyzickd odolnost, takovd jako vyrovnanost. U déti jsou velké problémy s
koncentraci, mizZe to blahoddrné pisobit i na astmatické problémy nebo kdyZ déti tieba
kaslou nebo trpi na laryngitidy. V zimnim obdobi trénuji i imunitu samu o sobé”.

Davod( proc by déti mély zacit cvicit jégu vyjmenovala spoustu. Jednim z pohledu
jsou vSechny vyse zminéné prinosy. , KaZzdy mizZe mit upiné jiny motiv. Urcité je fajn, kdyZ to
rodic¢ vyzkousi s ditétem. Kdy je na prvni hodiné pritomen a pak uZ jej nechd samotné
v pfitomnosti jen lektora. ProtoZe dité se chovd jinak, kdyZ tam je a neni rodi¢. To doporucuji
vyzkouset a dité samo uvidi, jestli ho cviceni bavi nebo ne”.

Relaxace

Relaxaci s détmi provadi vidycky na konci lekce. Na zacatku zafazuje spiSe dechova
cviceni, aby se déti zklidnily a naladily se na vlastni télo. ,Na zacdtku lekce mizZe byt tplné
kratkd relaxace, takové jako vnoreni se a naladéni se na sebe. Taky zdleZi, co lekci predchadzi
a kratkou relaxaci si lektor zmapuje, jak na tom déti jsou. Jestli jsou tfeba nevybité za cely
den. Casto na uvod déldme néjakd dechovd cviceni, tfeba vyborny je Cmeldci dech. Déti si
zacpou usi, zaviou o¢i a nahlas bzuci. Oni vlastné slysi ten zvuk uvnitr téla, zdroven se zklidni,
naladi do nitra a zkoncentruji na sviij nddech a vydech. TakZe vétsinou zacindme néjakym
tim dechem, protoZe to plisobi na nervovou soustavu a je to moje oblibené”. BEhem lekce
jsou také zahrnuta kratka relaxacni cviceni, ,Ze si tfeba odpocinou v pozici ditéte a na

chvilinku prodychaji“.
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K relaxaci vyuzivaji i rdzné pomcky, které si mohou sami vytvofit, donést zdomu
nebo si je pro né pfipravi sama lektorka. ,Prdvé v détské joze existuje obrovské spektrum
kreativity, co vSechno se dd pouZit. Od hracek, decek, lechtavych pericek aZ po néjaké
plysdky Ci svétla. Treba terapie svétel, kdy se jim pusti riizna svétla na strop a oni je pozoruji.
Taky hodné vyuzZivame hudbu, chrastitka, zvonecky, je toho opravdu hodné”. Z hlediska
pribéh(, které se k relaxaci ¢asto vyuZivaji, se respondentka uz tolik neinspiruje v knihach,
jako tfeba pri zacatcich jejiho lektorovani. ,,Jsou i néjaké pomdcky a knihy pro détské lektory.
S témi jsem zacinala na uvod. A potom uZ se hlava naucila pracovat kreativné sama, takZe
ted' uz si je prevazné vymyslim*.

Respondentka dodava, Ze pribyvaji i lekce s détskymi meditacemi. Pti téch se fyzicky
necvici, ale déti pouze medituji. Jedna se o meditace dynamické i statické, ,,ale na rozdil od
dospélych jsou v kratSich usecich a relacich”.

Vliv rodic¢d na déti pfi cviceni détské jogy

PFistup rodiél ke cvi¢eni shledava jako zasadni, nebot ti jej mohou navadét ke cviceni
i doma. ,Spousta rodi¢l nechdvad své déti se divat na program v televizi, ktery bézi s lekci
jogy. Déti si pak rady vytahuji podlozky a treba se zacnou samy protahovat”. Takovym
rodi¢tim doporucuje rlizné internetové stranky, které obsahuji online lekce pro déti zdarma.
Rodice tak mohou motivovat déti i ke spolecnému cvi¢eni v pohodli domova. Dalsi
moznosti, jak zapojit do cviceni dité i rodice zaroven, jsou lekce jogy pro rodic¢e s détmi. Pfi
takovych lekcich ,je rodic pritomen a napomdhd napriklad se spravnym umisténim
koncetiny, je takovym pomocnym lektorem”. Takovéto lekce jsou obvykle pro déti do tfi let.
V souvislosti s rodicovskym tématem, lektorka doplniuje , rodice by se neméli bat nechdvat
déti na lekcich samotné. Ty se totiZz chovaji upiné jinak, kdyZ tam rodi¢ neni, protoZe
neodpoutdvd jeho pozornost”,

Zminuje také to, jak mohou byt lidé neinformovani ohledné jogy. , Myslim si, Ze jégu
mohou vnimat pomoci deziluzi, dezinformaci. Vétsinou si neumi predstavit, jak vypadd
dospéldackd joga, natoZ ta détska”. \V takovém pripadé doporucuje, aby se podivaly na
néjaké priklady lekci, které jsou volné dostupné na internetu. Jako nejlepsi uceni uvadi
pozorovani, ,dité se uc¢i pozorovdnim, co vidi u rodict, to si prevezme. A v rodindch, kde

vychova néjak nefunguje, tak si to mizZe prevzit z okoli, tfeba z jogy”.
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5.3 Participant s tfiletou praxi cviceni détské jogy s détmi

Zmeény ve fyzické a psychické oblasti

Z hlediska fyzickych zmén vnima nejvétsi pokrok u ,flexibility, zlepsSeni drZeni téla.
Nékomu jéga pomdhd i s plochonoZim nebo celkovym postaveni chodidel”. V oblasti
psychické ma zkusenosti jako , hodné badzlivé ditko, které pravidelné dochdzelo na lekce, se
zlepsilo ve vztahu k jinym lidem. Taky jsem jednou méla kluka, ktery byl hyperaktivni a podle
maminky ho neslo jen tak nécim uklidnit. U mé na lekcich ale byl vZdycky klidny a maminka
pak byla spokojend. Byla rdda, Ze je to dité uplné jiné, takové zklidnéné”.

Samotni rodice ji informuji o tom, jak se dité méni, jak se na lekci vidycky tési.
S détskou jogou zacala z dlivodu ,jd jako détsky lékar vim, Ze se zlepSuje flexibilita, zmirniuji
se projevy ADHD, posiltiuje se brisni svalstvo, jako Sikmé brisni svaly i stied téla. Proto jsem
s détskou jogou zacala, abych mohla vSechny tyto poznatky vyuZit i v praxi s détmi”.

Détska j6ga a jeji prinosy

Cviceni s détmi miva lektorka obvykle na 60 minut, coz komentuje slovy ,téch 60
minut na cviceni je podle mé fakt dlouhd doba. Taky zdleZi na poctu déti. KdyZz mam lekci
pripravenou pro osm déti, jak obvykle chodi, a najednou Ctyfi onemocni, tak se zbylymi
Ctyrmi se ten program musi uplné prehodnotit. Kvili tomu, Ze nevydrzi tolik minut drZet
pozornost nebo jsou pfi hrdch rychleji unavené. TakZe do téch 60 minut vclenuji i chystdni
podloZek, poviddni si s détmi a pak aZ néjaké cviceni na riiznd témata”. Ke konci pak dodava,
Ze si mysli, Ze je to pro ucitele ve Skolce/skole jednodussi. A to proto, Ze se s détmi lépe znaji
a nemusi dodrZovat presné vymezeny cas, tak jako to je na samostatnych lekcich.

Téma lekce méla pfi zacatcich cviceni s détmi predem pfipravené. A to diky kurzim
od Ceské asociace détské jégy, kterymi si prosla. , Vyhodou pro mé bylo to, Ze jsem byla na
v§ech kurzech od Hanky Luhanové, kterd vede Ceskou asociaci détské jogy. KaZdy z lektord,
ktery na kurz chodil, si musel pripravit a predvést néjakou lekci. V zdvérecny den jsme se
rozdélili na skupinky a kazdy predvedl néjakou cdst lekce. Po kurzu jsme si mohli vzit od
kaZdého z kurzistt jeho predpripravenou lekci, takZe jsem pak méla tfeba 20 témat na celou
lekci”. Coz povazuje jako velké plus pro zacinajici lektory. Mohou si z tématu vybrat co se
jim osobné libi a zakomponovat to do svych lekci. Zaroven ale vyzdvihuje i otevienost vici
ideam déti, ,myslim si, Ze je dobré pripojit i ndpady déti. Kolikrat jsem si néco nachystala a
pak jsem Zzjistila, Ze ty déti maji tak uZasnou fantazii, Ze nakonec jesté naucily néco nového
ony me”.

Nejoblibenéjsi sestavou déti, které s touto lektorkou cvici, je Pozdrav slunicka. , Tam

se méni pozice kocky, psa a zajice. To se dokdzaly naucit rychle a cvi¢ime to skoro kaZdou
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lekci“. A jako svou nejoblibenéjsi pozici uvadi pozici ditéte a pozici Stastného ditéte, , kdy se
deti uplné zklidni“,

Nejvétsim benefitem oznacuje zlepseni se ve fyzické oblasti, ,fyzicky prinos je
neoddiskutovatelny”. Oblast psychickou popisuje slovy ,tim, Ze je to novy kolektiv, tak se
déti uci flexibilité vici jinym. Jednoznacné se uci i komunikovat s druhymi a taky reaguji na
zmény v novém kolektivu”.

Lektorka si mysli, Ze by dité mélo délat néjaké cviceni, ,mélo by mit pravidelny pohyb
zarazeny do svého Zivota”. Nelibi se ji ale myslenka vrcholového sport, protoze ,vidim to
dnes a denné v ambulanci u preventivnich prohlidek, jak jsou mlada téla zni¢end. Jak jsou
jednostrannou zatéZi poskozené, protoZe maji vadné drZeni z jednostranné zdtéZe. Jako je
treba hokej, florbal nebo tenis. A to vSechno proto, Ze se nedbd na sprdvny strecink,
regeneraci a nepretéZovani“. Naopak vyzdvihuje orientacni béh, , pfi kterém se zapoji télo i
mysl. Navic se dité uci samostatnosti a orientaci v lese”. Jégu pak vidi jako idedlni doplnék
pro zimni obdobi nebo jako doplnék béhem celého roku, ,protoZe to rozsifuje obzory a
zlepsuje fyzickou i psychickou stranku”.

Relaxace

Pti lekcich vzdycky vyuZiva i relaxacnich technik, ,aspori na chvilku se ddme do klidu”.
Ale vétSinou s détmi nerelaxuji pred cvi¢enim, protoZe tam chtéji spise vybit energii. ,NeZ
zacneme cvicit, tak chtéji spiSe béhat a chystat véci. Je to takovy chaos po celém dni”. Forma
relaxace je dana podle tématu lekce. ,, Napriklad kdyz je lekce O cesté k mori, tak se vracime
nad morem pomoci létajicich podloZek”. K relaxaci také vyuzivaji rlizné pomucky, jako , koshi
zvonky, destovou hul nebo néjaky hudebni ndstroj“. Pro déti jsou takovéto pomducky
zajimavym doplnkem, ale ,musim jim to pred relaxaci ukdzat a nechat osahat, vyzkouset,
aby pak nezkoumaly, ¢im to cinkdm”. Jako priklad relaxace s vyuzitim takovych pomicek
uvadi , kdyZ jsme na louce a zvoni tam kyticky, tak zacinkam. Nebo si miZeme postupné
zvonecek poddvat”.

Vliv rodi¢d na déti pfi cviceni détské jogy

Participantka rovnéz vyzdvihuje vliv a pisobeni rodi¢t. Mysli si, Ze ,,i cviceni doma mad
urcité smysl. Stejné tak si myslim, Ze md smysl, kdyZ rodice prijdou na lekci s ditéetem a
vyzkousi si spolecné cviceni. Akordt to se pak musi hodné prizptlsobovat, protoZe kazdy rodic
se neumi uplné uvolnit a délat s détmi blbosti”. Dodava, Ze i pfi takovémto druhu cviceni

mohou posilnit rodice s détmi sv{j vztah.
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6 DISKUSE

Hlavnim vyzkumnym cilem bakalarské prace bylo zjistit osobni zkusenosti, postoje a
nazory instruktor(l détské jégy. A to za pomoci vyzkumnych otazek: Jak jéga a relaxace dle
instruktor( plsobi na fyzickou a psychickou stranku ditéte? Jaké jsou dle instruktor( pfinosy
cviceni joégy u déti predskolniho véku? Jak duleZitd je dle instruktor( relaxace u déti pred a
po jéze? Vsechny vyzkumné otazky byly béhem vyzkumu zodpovézeny, a to celkem tifemi
respondentkami. Tyto participantky vyzkumu se ve vétsiné tvrzenich shoduji a nebyly mezi
nimi nalezeny enormni odliSnosti. Pouze bych vyzdvihla respondentku s delsi praxi, ktera

ma delsi praxi, a dokazala tak nékteré poznatky charakterizovat Iépe Ci vice dopodrobna.

6.1 Vliv jégy na psychickou a fyzickou stranku ditéte pfi cviceni détské

jogy

Détska joga pozitivné ovliviuje psychickou i fyzickou stranku ditéte. Dle Bannenberg
(2011) patii mezi nejvétsi zmény zlepseni fyzické kondice, silnéjsi a pohyblivéjsi svaly,
zlepSeni vnitfni a vnéjsi rovnovahy, vétsi sebedlvéra, poznani sebe sama a lepsi prokrveni
téla. Vsechny tyto zmény potvrzuji i participantky vyzkumu. Které navic dodavaji podporu
imunity a zlepSeni drZeni téla. Lektorka s osmiletou zkusenosti ma i zpétnou vazbu od rodict
ohledné klidnéjsiho spanku u déti. VyuZziti jégy pfi poruchach spanku potvrzuje i Krejci et al.
(2016).

Vyznamnou Uvahou od lektorky s tfiletou zkusenosti s détskou jogou je ucinek jogy
na jedince s ADHD. Tém muZe pomoci s uvolnénim, zklidnénim, lepsi soustfedénosti,
zvySenim ddvéry a se snizenim Uzkostlivosti. Tuto Uvahu potvrzuje i studie od Agarwal a
Sarthi (2020), ktera zkoumala Ucinnost jogy jako potencidlni intervence pro déti s ADHD.

Z vyzkumu bakalarské prace také vyplynulo, Ze se jedna o jednu z mala aktivit, pfi
které se cvitencivzdjemné nesrovnavaji a nehodnoti. Jde totiz o nesoutézivou Cinnost, ktera
uci jedince obratit pozornost do vlastniho nitra a nehledét pfi tom na ostatni (Mihulova &
Svoboda, 1995). Lze tak dosahnout kontroly nad vlastnim télem i mysli (Mahésvarananda,

2014).

6.2 Prinosy cviceni détské jogy v obdobi predskolniho véku

Participant s dvouletou zkusenosti zminiuje jako nejvétsi prinos zlepSeni koncentrace
déti, kterou potvrzujiijejich rodice. Ta se mlze procvi¢ovat napriklad bobrikem soustredéni

(Dvorakova, 2016). Mysli si, ze hlavnim ddvodem ke cviceni je nizka aktivita béhem dne a
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objevujici se bolesti zad uz i v obdobi predskolniho véku. Rissmanova (2017) zmirnuje jako
pfinos jogy pravé posileni a protazeni zadového svalstva.

Participant s osmiletymi zkusenostmi oznacuje jako nejvyznamnéjsi benefit vedeni
k zakladnim moralnim hodnotam. Nebot si mysli, Zze déti nemaji moc pfilezitosti, kde by
s jejich vyukou mohly pfijit do styku. Tyto hodnoty se rozdéluji do dvou kategorii — co by se
délat mélo a nemélo. Do prvni z kategorii patfi Cistota, spokojenost, sebepoznani a
sebekazen. Do druhé kategorie patfi nelhani, neubliZovani, nekradeni, vedeni necistého
zpUsobu Zivota, nelpéni na hmotnych vécech a mentalnich postojich (Mahésvarananda,
2014; Oravcova, 2021).

Participant s tfiletou praxi vidi nejvétsi prinos ve zlepseni celkové fyzické kondice.
Tuto skutecnost potvrzuje i studie od Tran et al. (2001). Jejim cilem bylo zjistit, jestli
pravidelné cviceni Hatha jogy m(zZe mit kladny vliv pravé pro zlepseni fyzické kondice. Tento
vliv potvrdili vSichni Ucastnici studie. Tato lektorka zminuje i pfinos pfi napraveé lidskych tél
z jednostranného zatizeni, kdy dochazi ke svalovym dysbalancim a vadnému drzeni téla.
Krejci (1993) a Votava (1988) vyzdvihuji jogu i jako |éCebny prostiedek, ktery se da vyuzit

pfi rehabilitacich a urcité prvky se vyuZivaji i ve fyzioterapii (Mehta, 1996).

6.3 DuleZitost relaxace u déti pred a po cviceni jogy

Z vyzkumu vyplyva, Ze se relaxace na zacatku détské jégy nepraktikuje v takové mire
jako je tomu na konci lekce. VSechny respondentky uvedly daleZitost relaxace po cviceni,
aby se dité mohly pfipravit na nasledujici ¢innosti. Pfed cvicenim ji obvykle vyuZiva jen
Ucastnice vyzkumu s nejdelsi praxi, a to formou dechovych cviceni. Ostatni respondentky
relaxaci pred zacatkem cviceni détské jogy vyzkousely. Ale spiSe maji zkusenost s tim, Ze se
déti chtéji vydovadét. Nadeau (2011) zminuje nékolik ukazek relaxacnich her, které maji
spoustu podob a provedeni. Tyto hry by se daly vyuzit i na za¢atku lekce, nebot spojuji
pohyb se zastavenim. TakZe by se déti vyblbly, a pfitom nenucené provadély relaxacni
cviceni.

Aby byla relaxace pro déti prijemnéjsi, mize se vyuzivat rlznych pomucek. Ve
vyzkumu se jako nejoblibenéjsi prokazali plysaci. Dale se jako vhodny doplnék osvédcuje
hudba a r(zné hudebni nastroje. Mezi né patfi napfiklad koshi zvonky, destova hdl,
chrastitka a zvonecky. Blumenfeld (1996) definuje hudbu jako nastroj, ktery ma ohromuijici
schopnost ménit naladu C¢lovéka, dokaze jej uklidnit i nabit energii. KvySe zminénym
hudebnim nastrojem doplnuje dudy, varhany a smyccové nastroje. Ty se vSechny vyznacu;ji

monotdnnim zvukem, ktery vyvolava uvolnéni.
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7 ZAVERY

Bakalarska prace se zabyva problematikou détské joégy a relaxacnich technik v obdobi
predskolniho véku. V odborné literature je uvedeno, Ze détska joga i relaxacni techniky maji
pfiznivy vliv na dité. A to v oblasti fyzické, psychické i socidlni. Toto tvrzeni potvrzuji i
vysledky vyzkumu. Ty konkrétné poukazuji na zlepSeni télesné kondice, zvyseni
koncentrace, snizeni hyperaktivity, zkvalitnéni spanku ¢i rozvoj komunikace.

V prehledu poznatkll je zahrnuta problematika jogy, kterd je pak podrobnéji
rozpracovana i pro détskou populaci. Zaméfila jsem se hlavné na jeji specifika a odliSnosti
od jogy pro dospélé. Dalsi kapitolu tvori relaxace, druhy vhodnych technik pro déti
predskolniho véku, jeji ucinky a moznosti, jak relaxaci zaradit do lekce jogy Ci kdykoliv
béhem dne. Jako doplnéni relaxace se dle literatury pouzivd muzikoterapie a aromaterapie,
vyzkum potvrdil ¢astéjsi uzivani muzikoterapie, kdy se déti pfi uvolfiiovani zaposlouchaji do
hudby.

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno pomoci rozhovor( s lektory détské jogy. Hlavnim
cilem bylo zjistit jejich osobni zkusenosti v problematice détské jogy a relaxacnich technik u
déti v obdobi predskolniho véku. Pomoci vyzkumu byly potvrzeny pozitivni zmény ve fyzické
i psychické oblasti ditéte, a to na Urovni aktivity, koncentrace, verbdlni i neverbalni
komunikace a kvality spanku. Také se prokazala dllezZitost relaxace v détském véku. Ta je
soucasti cviceni détské jogy a muZe se provozovat i kdykoliv béhem dne. A to pomoci
rtznych relaxaénich technik a her. Ve vyzkumu se poukazalo i na pfinosy, které celkové
cviceni jégy ma. Ty se vyznacuji poznanim zakladnich moralnich hodnot, rozvojem
osobnosti, socializaci ve skupiné neznamych osob i podporou kreativity.

Mezi hlavni zavéry této bakalarské prace patfi: détska joga je vhodnou aktivitou pro
déti predskolniho véku. Diky j6ze mohou rozvijet télesné dovednosti, psychickou pohodu,
socialni vztahy, poznavat zakladni moralni hodnoty i se naucit zklidnéni pfi kazdodennich
stresovych situacich. Navic se cvi¢enim jogy nezpusobuji svalové dysbalance, jako je tomu
u jednostranné zatéze. Ale pravé pro takové sporty muze byt vhodnym dopliikem. Jéga
nesméruje jedince k tomu, aby chtél byt ze vSech nejlepsi. Naopak uci srovnavat se pouze
sam se sebou a svymi pokroky. Odborna literatura i vysledky vyzkumu potvrzuji, Ze se jedna
o aktivitu, ktera obraci pozornost do vlastniho nitra. Coz pro déti, které se neustale setkavaji
s hodnocenim od blizkych, ve skolstvi nebo pfi provozovani jinych druht sportd, je znacné
odlisné. A tak muzZe byt pfinosné pro jejich psychickou stranku. Diky relaxace a vyuziti
relaxacnich technik a her, se jedinec dokaze oprostit od kazdodennich stresovych situaci,

které se vyskytuji i u détské populace.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zaméruje na osobni zkusenosti, ndzory a postoje instruktor(
détské jogy. Tito instruktofi s détmi pravidelné cvici, a proto mohou posoudit jejich vyvoj
pfi cviceni jogy. Jejich lekce jsou uréené pro déti predskolniho véku, tedy obdobi mezi tfetim
a Sestym rokem veéku.

Zajimaly mé hlavné zmény v oblasti fyzického a psychického vyvoje déti. Konkrétné
mira komunikativnosti, véetné verbalni i neverbalni komunikace, mira aktivity a schopnost
koncentrace déti. Dale jaké jsou prinosy cviceni détské jogy, jestli a jaky vliv ma podpora
rodicu pfi cviceni doma a na lekcich s lektory, vyznamnost relaxacnich cviceni, jaké pomUcky
jsou bézné pfri joze i relaxaci pouzivany a proc prave tyto se vyuZivaji nejcastéji.

Détska joga se ukazala jako vhodna aktivita pro déti predskolniho véku. Diky ni si
mohou zlepsit fyzickou kondici, rozvijet télesné dovednosti, psychickou pohodu a socialni
vztahy, seznamit se se zdkladnimi mordalnimi hodnotami a naucit se uvolfiovat i pti béZnych
stresovych situacich. Cvicenim jogy se nezplsobuji svalové dysbalance, jako je tomu u
sportl s jednostrannou zatézi. Pro takové sporty mize byt pravé vhodnym dopliikem.
Principem jégy je naucit se srovndvat pouze sam se sebou a svymi pokroky. Nikdo jedince
nehodnoti a nesrovnava s ostatnimi. Diky relaxace a relaxacnich her se jedinec dokaze
oprostit od kazdodennich stresovych situaci, které se vyskytuji i u détské populace.

Vyzkum ma seznamit pripadné lektory, rodice a dalsi osoby, které se o aktivity
ovliviujici fyzicky, psychicky i socidlni vyvoj soucasné zajimaji nebo se chtéji dozvédét nové,

a pfitom osobni zkusenosti od lidi, ktefi se v takovéto oblasti orientuiji.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis focuses on the personal experiences, opinions and attitudes of
children's yoga instructors. These instructors practice with children regularly and can
therefore assess their development when practicing yoga. Their lessons are intended for
children of preschool age, ie the period between the third and sixth year of age.

I was mainly interested in changes in the physical and mental development of
children. Specifically, the level of communicativeness, including verbal and nonverbal
communication, the level of activity and the ability of children to concentrate. Furthermore,
what are the benefits of children's yoga exercises, if and what is the effect of parental
support during exercises at home and in lessons with teachers, the importance of relaxation
exercises, what aids are commonly used in yoga and relaxation and why these are the most
used.

Children's yoga has proven to be a suitable activity for preschoolers. Thanks toit, they
can improve their physical condition, develop physical skills, mental well-being and social
relationships, get acquainted with basic moral values and learn to relax even in normal
stressful situations. Yoga exercises do not cause muscle imbalances, as in one-sided sports.
It can be a suitable accessory for such sports. The principle of yoga is to learn to compare
only with himself and his progress. No one evaluates an individual and compares them with
others. Thanks to relaxation and relaxation games, the individual is able to get rid of
everyday stressful situations, which also occur in the child population.

The research aims to acquaint potential lecturers, parents and other people who are
simultaneously interested in activities affecting physical, mental and social development or
want to learn new, and at the same time personal experiences from people who are

oriented in such area.
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11.2 Informovany souhlas k vyzkumu

Informovany souhlas

Nizev studie (projekiu): Détska joga a relaxacni techniky v obdobi pfedikolniho viéku

Jméno:
Datum narozeni:

Ucastaik byl do studie zafazen pod &slem:

L. I, ni%e podepsany(d) souhlasim s mou Géast ve studii. Je mi vice ned 18 let.

2. Byl{a) jsem podrobné informovin(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé odekivi. Beru na védomi, fe provadéna studie je vizkumnou Ginnosti. Pokud je
studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost nihodného zafazeni do
jednotlivich skupin lificich se lé¢bou.

3. Porozumél{a) jsem tomu, 2¢ svou Gfast ve studii mohu kdykoliv pferudit &1 odstoupit.
Muoje Gcast ve studii je dobrovolni.

4. Ph zafazeni do studie budou moje osobni data uchovina s plnou ochranou divémost
dle plamnych zikon( CR. Je zarufena ochrana divérmosti mich osobnich dat. P
vlastnim providéni studie mohou byt osobni Odaje poskytnuty jinvm ne? vide
uvedenym subjektlim pouze bez identifikatnich adajl, tzn. anonymni data pod iselnym
kddem. Rovné# pro vyvzkumné a viédecké dcely mohou byt moje osobni ldme
poskytnuty pouze bez identifikaénich ddaji (anonymni data) nebo s mym vislovaym
souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu. e mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této
studii. Ji naopak nebudu proti pouiti vysledki 2 této studie.

Podpis déasinika: Podpis vizkumnika:

Datwm: Datum:
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11.3 Otazky k polostrukturovanému interview

1. Vyzkumna otazka:

Jak joga a relaxace dle instruktord pisobi na fyzickou a psychickou stranku ditéte?

laké fyzické zmény sledujete u déti, které k Vam pravidelné dochazi na cvifeni jogy a
relaxaci? A o jakych zménach Vas informuji rodige?

Jaké psychické zmény sledujete u déti, které k Vam pravidelné dochazi na cviceni jogy
a relaxaci? A o jakych zménach Vas informuji rodice?

Jak podle Vas pravidelné cviteni plisobi na miru komunikativnosti u déti?

Jak podle Vés pravidelné cvigeni plsobi na miru aktivity u déti?

Jak podle Vas pravidelné cviéeni plsobi na schopnost koncentrace u déti?

Jak vyznamné jsou vzhledem ke zménam (fyzickym,/psychickym) individudlni rozdily?
Jak vyznamné je vzhledem ke zménam (fyzickym/psychickym) plsobeni rodi€a? (Ve

smyslu domaciho cviceni, obecné podpory ve cviceni atd.)

2. Vyzkumna otazka:

Jakeé jsou dle instruktori pfinosy cvideni jogy u déti predikolniho véku?

a.
b.

C.

V £em vidite nejlepii pfinos pro déti pfi cviCeni détské jogy?
Prog by déti mély zadit cvicit détskou jogu?

laké je Vaie nejoblibenéjsi jogova pozice a kterou maji nejradéji déti?

3. Vyzkumna otdzka:

Jak dileZita je dle instruktord relaxace u déti pfed a po joze?

a.
b.

C.

Jak €asto s détmi relaxujete pfed jogou?

Jak €asto s détmi relaxujete po joze?

Pokud jen obcas — Jsou déti po relaxaci uklidnénéjsi a vnimaji lépe cviceni?
Jakou formou relaxace s détmi praktikujete?

Vyuiivate k relaxaci néjaké dalsi pomcky?

Poufivate pFib&hy, Fikanky a basnicky pfi cviteni? Podle ceho se inspirujete?
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