Deti a joga k sobé patfi

O joze, jejich benefitech a moZnostech a také o tom, jak je mozné toto cviceni
zapojit do prdce s détmi v materské Skole a skolni druZiné, jsem si povidala
s Vladimirou Ottomanskou.

Kdybych se, jégou tipiné nedotéend, rozhodla
zajit do néjakého studia na zacate¢nickou
lekci, co bych mohla oéekavat?

Pokud byste si vybrala klasickou lekci hatha
jogy, tak byste mohla za#it okamZik zastaveni
téla, naladéni se na svdij dech, protaZeni a po-
sileni nékterych svalovych skupin, zklidn&ni
mysli a celkové uvolnéni. Snad i jemnou pééi
pfi dopomoci do pozic ze strany lektora a po
“lekci pocit svéZesti a &istoty.

Co joga clovéku dava?

Dobfe vedena lekce by Elovéku méla ovlivnit
jak télo, tak dusi. Télu by méla dodat silu, zvy-
Seni kloubni pohyblivosti, protazeni, prohlou-
beni dechu. Dusi zklidn&ni mysli, schopnost
ponofit se do sebe, odpoutat se od viech
vnéjSich vlivl a ruchl a byt jen sdm se sebou.
Myslim, Ze pfi dlouhodobém a pravidelném
praktikovéni jogy by se mél dostavit pocit
vnitfniho $tésti, ktery neni ovlivnén vnéjsim
svétem. Clovék by mé&l umét pfijmout realitu
bez velkych emoénich vykyv( nahoru nebo
dolli a v pripadg, 7e se tak pFece jen stane, by
mél ndvrat do vnitiniho klidu a spokojenosti
pfijit podstatné rychleji.

1 kdyz se fikd, Ze j6ga je pro viechny, néktefi
z nas s nékterymi pozicemi zapasi. J4 tfeba
nikdy nedosednu na paty. Jak se s takovou
nevyhodou vyrovnat?

Kazdé télo je jiné a ma jiné moznosti. Vidycky
plati pravidlo nechodit za hranice svého

téla, nedostavat se do pozic silou za kafdou
cenu. Pokud mi néco nejde, je moZné vybrat
alternativni pozici nebo si pomoci pomticka-
mi, jégovymi blo&ky & polstarky, a rizné &sti
téla si vypodloZit. V pozici se &lovék musi citit
dobre, uvolnéné, bez Usili a bolest. Nezapasit,
pfijmout, Ze v tomto okamZiku to nejde, a pra-
videlnou aktivitou sméfovat k cili.

| déti, které na prvni pohled viechny plsobi
absolutné ohebné&, mohou mit s nékterymi
pozicemi obtiZe. Jak se s tim dd nakladat?
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Ano, méte pravdu, uZ i malé déti jsou neoheb-
né, zkracené, ochablé. Pokud se rozhodneme
pro pravidelné jégové chvilky, méli bychom
nejdfive zjistit, jak na tom déti v daném
okamZiku jsou. Na zakladé této zkudenost si
pak vytvofit plan, kde chceme byt tieba za
mésic nebo na konci prvniho pololeti, na co

je potFeba se zam&¥it. A pak postupovat krok
za krokem a jégovou chvilku do programu
zaClenit tieba jednou za tyden. Hravou formou
a napadité jednotlivé pozice opakovat, starsi
déti v pozicich i jemné opravit. Nejvétsi ovoce
jako v kaZdé jiné ¢innosti p¥inasi pravidelnost
a déslednost. V8ichni budeme piekvapeni, jak
velkych pokrokii jsou déti schopné jiz za kratky
Casovy Usek!

Pfedchozi otdzkou jsem trochu predbéhla.
Je joga i pro déti?

Urcité ano! Ale samozFejmé pizplsobena
konkrétnimu véku a jejich moznostem. Pokud
se napfiklad ve $kolce pustime do praktikovani
pravidelnych jogovych chvilek jednou tydné,
zatindme s nacvikem jednoduchych pozic.
Nejprve se s nimi déti sezndmi spontanné
prostfednictvim jégovych karet, které jsou
opatfené obrézky pozic, a samoziejmé pak
vzorem dospélé osoby. Postupné se pro déti
jednotlivé pozice stavaji samozfejméjsi, déti
samy pozoruji svoje posuny. Ur¢ité plati i to, e
d&ti jsou nejlepsimi joginy. Jsou sponténni a 3iji
pFitomnosti!

Jak mizZeme déti k jégovému cviéeni
motivovat?

Treba pravé osobni zkuenosti s vlastnim t&-
lem, které ma velké rezervy, je neohebné, zkra-
cené, bez sily. A podporou chuti s tim ,,néco”
udélat. Nebo zajimavou jégovou hrou, kterou
podpofime rozvoj socidlnich vztahd, protoze
ukéZeme jedine¢nost kaZdého z nés. Pokud by-
chom to s jégou ve kolce mysleli vaing, mohli
bychom vyuzit i knizku Jégové pohddky, kterou
jsem vydala v roce 2022 v nakladatelstvi Portal.
Obsahuje celkem deset kompletnich lekci jogy

véetné pohddek vychazejicich z moralniho
kodexu jégy a motivaéni pfibéh o hol&iéce
Violce, kterd hleda pozitivni vztah k pohybo-
vym aktivitdm.

Mnohym dospélym vyhovuje cvieni
s hudebnim podkresem, coZ jsem viak
u déti nikdy nepozorovala. Jaky doprovod

-vyhovuje détem?

Osobné pro navozeni atmosféry relaxa¢ni
hudbu vyuZivam i pfi préci s détmi. Vybér je
opravdu pestry a zaleZi jen na tom, jak a kam
se bude konkrétni jégovd chvilka vyvijet. Ale
nejde jen o vyuZiti hudby. Jégovani s détmi

je celkové lipIné jiné neZ s dospélymi. Je
daleko Zivéjsi, rozmanitéjsi a béhem lekce se
kromé hudby vyuZivé i fada dal3ich pomucek.
Vybornym pomocnikem jsou jégové karty,
prostiednictvim kterych se déti s pozicemi
seznamuji. Rada pro vytvoFeni atmosféry
vyuZivam i nastroje, relaxaéni hudbu a aroma
olejicky. V okamziku, kdy si s d&tmi vytvofime
zésobnik pozic, miZeme zadit se cvitenim
pohédek a pFibéhd. Jogové pohddky déti bavi,
pfib&h mohou nékdy tvofit dplné samy, nebo
se mohou podilet alespofi na jeho dokonéeni.
P¥i jéze nesmi chybét ani legrace, cviceni ve
dvaojicich nebo v krouzku!

Co déti na jégu potiebu;ji?

Vlastné jen svoje télo, idedln& pohodiné oble-
¢eni, bosé nozky a &isty volny prostor. Ve Zkolce
nepouzivame podlozky, protoZe pfi jogové
chvilce i hodné b&hame, skaéeme, lezeme.

Samoziejmosti by mélo byt i vhodné
obleceni, Ze? Tfeba véera jsem méla
podloZku vedle pani, jejiz obledeni pravé
nevonélo, ostatné ani ona sama ne.

Ano, méli bychom mit vhodné oble&eni — poho-
diné a &isté. Ostatné Eistota patii mezi zakladni
jogova pravidla (nijamy) a je tim myglena tistota
prostfedi, duse i téla. Na tuto situaci se ale d3
podivat i z jiného Uhlu pohledu. To, jak se s ta-
kovou situaci vypoFadame, ndm dévé zpétnou
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skutecnost nebude predstavovat takovy pro-
blém, umi pracovat s mysli, koncentrovat se sdm
na sebe, takze neprané triko ani nezaregistruje.
Pro ¢lovéka, ktery s jégou teprve zaéing a jesté
nema tolik zkuSenosti, ale miZe néco podob-
ného predstavovat velmi nepfijemnou situaci,
kterou by se nemél nechat odradit. Naopak!

Télocvik, pohyb, to jsou kli¢ova slova pro vasi
pedagogickou praci, kterou ted rozsifujete

o dalsi projekty. MiiZete popsat ten, ktery se
vénuje détem z matefskych Skol?

Moc rada. Fascinuje mé, jak Zivot pofad bé&ii

dal a dal a pfinasi mi nové zkuenosti, napady

a vyzvy. Poslednich patndct let jsem véno-

vala vSechen svij pracovni ¢as provozovani
materské Skoly, ale v tomto okamZiku vim, Ze

Mgr. Viadimira Ottomanska
vystudovala predskolni a specialni
pedagogiku a také FTSV. Radu

let plsobila jako uditelka MS

a v soucasné dobé je reditelkou
MS Ottomanek. Také je lektorkou
hatha jogy pro dospélé.

projekt Skolky se naplnil a vyerpal. Nasbirala
jsem obrovské mnozstvi zkusenosti a chci je
predavat na kurzech, workshopech a webina-
fich dél. Velkou vyzvou v sougasnosti pro mé je
pravé projekt Joga do Skolky, prostfednictvim
kterého bych chtéla nadchnout a ziskat peda-
gogy matefskych kol pro pravidelné jégovani
s détmi. Myslim si, Ze doba je sloZit4 nejen pro
dospélé, ale i pro déti. Stéle asté&ji se objevuji
informace o psychickych problémech déti a na-
prosto nedostatecnych kapacitdch psychologti
a psychiatrd. Vytvaret sit odbornikd, ktefi budou
pro déti pfedstavovat jakousi zachrannou sit, je
urcité moc potieba. Ale zaroven mi pfi ndvrzich
feSeni tohoto problému chybi zminka o aktiv-
nim pfistupu ze strany déti a rodi¢d. Myslim,

Ze je poti'eba, aby zaznélo, Ze déti by mély byt
odolnéjsi a Ze by na své odolnosti mély samy
hodné zapracovat. Pokud budou v lepsi fyzické

a psychické kondici, budou samoziejmé i Iépe
zvladat nejrliznéjsi zatéZové situace (pfijimacky
na stfedni Skoly, prvni lasky, neuspéch pfi spor-
tovani...). A myslim, Ze by k poznani svého téla

i due, emoci, fedeni konfliktnich situaci mély
byt vedené od nejitlejsiho véku. Skolka v tom
mUzZe hodné pomoci. Tato myslenka viastné
tvofi zaklad mého pfipravovaného projektu
Jéga do skolky. Na dvou vikendovych kurzech

v rozsahu tficeti hodin bych chtéla zdjemciim
zprostiedkovat takovy prvni vhled do jogy,
predat informace, o ¢em détska joga je a prod je
pro déti takovym piinosem. Uéastnici se seznd-
mi se zakladnimi pozicemi, dychacimi technika-
mi, principem sestaveni jogové pohdadky, ktera
je nedilnou soucasti jogovych chvilek, a také
pomickami, které Ize vyuzivat. Myslim, Ze pro
zajemce budou piinosem i informace o aktual-
nim stavu jejich téla, due a mysli. Toto poznani
mUzZe byt pro nékoho i velkou vyzvou ke zméné!

Jégu mohou cviéit i $koldci. Mate néco i pro
Skolni druZiny?

Ano, pfipravuji obdobny projekt Jéga do dru-
Ziny. S détmi mladsiho Skolniho véku uZ se da
pracovat i do vétsi hloubky. Trénink jednotli-
vych pozic zstavd, mlze byt obohaceny o in-
formace o benefitech jednotlivych pozic, praci
s emocemi nebo socidlnich vztazich ve skupiné.
Pro pedagogy bude pfipraven obdobny formét
kurzu (dva vikendy, tficet hodin) se zamé&fenim
na praci s détmi mladsiho $koiniho véku.

Mohou se k détem pfidat pedagogicti
pracovnici?

Myslim, Ze musejil Pokud cht&ji s détmi praktiko-
vat jogové chvilky, at uZ ve Skolce, nebo v druZing,
musi zvlddat jednotlivé pozice, dychani, ale hlav-
né je jégovani musi bavit a t&Sit. Jinak nemohou
déti pro jégu nadchnout, ziskat ani spravné vést!

Co vas samu na joze tak tési?
J6ga mé stradné bavil Cim vice se ji vénuji, tim
jsou pocity radosti intenzivnéjsi. Je pro mé pti-
nosem ve dvou rovinach: osobni, protoZe kazdy
den rano kromé nedéle se vénuiji viastni jégové
praxi. Tési mé, Ze si udrzuji dobrou fyzickou
kondici, radost ze Zivota, u&im se zklidnit a ¢istit
svoji mysl. Druhou rovinou je vedeni lekci hatha
jogy, kdy mi velkou radost, pocit spokojenosti
a smyslu moji prace pfindsf kazdy posun mého
klienta, at u je to posun na téle, nebo na dusi.
Bajecné je také zazivat privaly pozitivni energie
vytvorené na spoleénych lekcich.

Joga mé tolik tési, protoze mi pfindsi vnitini
silu, radost, bosé nohy a svobodu! m

Mgr. Marie Téthalova
Foto Petr Cizek
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