Pohyb je zabava

aneb Joga v materskeé skole

V ¢em miZe d&tem v matefské Skole pomoct a prospét joga? Co je pfi praktikovéni jogy s détmi
nejduleZitejsi, co délat, a co jim miZe uskodit? Vyzkousejte Jjogové pozice s ndvodnymi jogovymi
kartickami, které se budou libit i d&tem.

HANA LUHANOVA

6ga nas vede k objevovani sebe
sama a k uvédomeéni si nés sa-
motnych jako soucasti vétsiho
celku. Muze byt skv8lym na-
strojem, jak déti v matefské Skole udit
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porozumét svému télu, emocim, ale
i fungovani jednotlivell ve skupiné dal-
Sich déti. To nakonec muze vést k jejich
zklidnéni a k celkovému zkvalitnéni
Zlvota. Pro samotné praktikovani jégy

s détmi je velmi duleZita vade vlastni j6-
gova praxe. Tim, Ze se dé&ti udi pfedevsim
napodobou, pro né mlZe byt nejvétsim
pfinosem to, Ze jim budeme pravdivym
prikladem, a to sami za sebe.
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V j6ze mlizZeme byt détem spise privod-
ci neZ direktivnimi ugiteli. Stadi v détech
vyvolat pfirozenou zvidavost, hravost
a fantazii a navést je na dobrodruznou
cestu sebepoznani.

V tomto &lanku se zaméFim predevsim
na prakticke tipy, jak zaradit jogové prvky
do béZného programu v matefské gkole.
Pokud byste se chtéli o j6ze dozvédét
vice, doporuduji navstivit néktery ze se-
minafu Ceské asociace détské jogy.

Cas a pravidelnost

Jégu neni vhodné cvigit bezprostfedné
po jidle. Déti ale maji pomérné rych-
Iy metabolismus, proto lehka svadina
(napf. ovoce) pul hodiny pred cviéenim
nemusi byt na Skodu. Doporudujeme,
aby si déti pfed cvicenim dosly na za-
- chod. B&hem cvi¢eni nepijeme, pokud
to neni nezbytné. Je vhodné vyélenit si
v dennim programu na cviéeni pravidel-
ny ¢as. VZdy je pro déti lepsf cvicit das-
t&ji, napfiklad rad&ji 20 minut nékolikrat
do tydne nezZ 60 minut jednou tydné. Ale
i joga jednou tydné& formou krouZku je
lepSi nez nepravidelné cviéeni.

Kreativni a bezpeéné zazemi

Na cviCeni zvolte mistnost, kde je nejen
dostatek prostoru, ale také co nejméné
véci, které détem odvadi pozornost. Po-
kud se déti pfi cviGeni 8patné soustredr,
odstrarite nebo zakryjte hracky a zrca-
dla, popfipadé i okna, pokud jsou do
rusné ulice. Pili§ velké mistnosti zkuste
opticky zmensit vymezenim cviéebniho

muZe déti spi§ rozptylit nez motivovat ke
cviceni.

CviSte v pohodiném obledeni a udte
to i déti. Nevhodné jsou tésné odévy,
které zamezuji dychani, traveni a cirku-
laci krve. J6gu je dlleZité kv(ili kontaktu

k tomu, co mi ,povida“ viastni t&lo. nebo
ke svému okoli. Pokusme se nauéit d&ti
signély téla nejen sly3et, ale také s nimi
pracovat a sprdvné na né reagovat. Po-
kud maji nékteré déti potfebu soutéZit,
nauéte je porovnavat se sam se sebou

Pi cvi€eni s détmi se vyhybejte dlouhym vydrim

v jogovych pozicich.

s podlozkou cviéit na boso, popfipadé
v ponozkach.

Doporuéuji cviit v kruhu, kde vichni
maji stejné dlleZité misto. Pokud to pro-
stor neumoZiuje, cvitte tak, aby kazdé
dité v&délo, kde je jeho misto na cvigeni
(podloZka, znacka, polstafek). Vytvorte
détem pozitivni, kreativni a bezpeéné
prostiedi.

DileZita je také velikost skupiny. Lze
cviCit i s v&tSim podtem déti ve skupince,
ale pokud jich je méné (kolem 12), bude-
te mit vétSi moZnost zamé¥it se pfi cvi-
¢eni na jednotlivé déti a jejich potfeby.
V nékterych Skolkach je moZné vétsr t-
dy rozdeélit pfi cviGeni na polovinu (jedna
polovina cviéi, druhd ma napf. vytvarnou
Cinnost a pak se vystfidaji). Vychéazejte
vZdy z vlastnich moZnosti a cviceni jogy
jim pfizplsobte.

Joga neni soutéz

Jéga je nesout&zni, vyzdvihujte kvality
a prednosti kazdého ditéte a naudte je
vnimat jejich viastni kvality. Nikdy je ne-
porovnédvejte s ostatnimi a nedavejte

Pro déti je lepsi cvicit Castéji, napfiklad jen
20 minut nékolikrat do tydne nez 60 minut jednou

tydné.

prostoru pro jogu. V lekcich uvazené
pouZivejte rGizné pomticky, které détem
cviCeni usnadni (jogové karty, plysaky,
pénové destigky, bloky, polstarky, deky
atd.), pfilisné mnoZstvi pomdcek viak
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za priklad déti, které podle vas cvigf
.Krasné”. Joga je aktivita, pfi které by-
chom neméli s nikym soupefit, nejde
zde o vysledky ani body. Tim spravnym
cilem je schopnost byt vnimavy, at uz

(napf. jak mi dana pozice &i hra jde nyni
Vv porovnani’s minulou leker). Pouze tako-
vé porovnavani mé v j6ze smysl.

Dynamika détské jogy

Vnimejte b&hem cviéeni déti a piizpC-
sobte dynamiku lekce momentaini situ-
aci. Cim jsou dé&ti menaf, tim krati dobu
udrzi pozornost a je potfeba nechat je
vramci her vybéhat a nesnazit se je udr-
Zet za kaZdou cenu na podloZce. V rdmoai
cviceni tedy déti motivujte dle jejich po-
tfeb k pohybu mimo podioZky (napf. pej-
sek jde na prochazku, motylci se proleti
po mistnosti atd.). PFi cvideni s détmi se
vyhybejte dlouhym vydrzim v pozicich
a zadrZim dechu. Snazte se kazdou pozi-
ci rozhybat, prodychat a cviéit ji pokazdé
trochu jinak. PFi cviéeni hledame co nej-
VEtS a nejpestiejsi Skalu pohybu, hra-
vost a radost. Skvélé je pfi cviGeni zpivat
(napf. pisniCky z CD Lali cvi&l jogu, které
navadeji déti pfimo do cvikd).

Joga jako radost z pohybu

Pohyb je pro déti pfirozeny, mél by je bavit
a pfinaset jim radost. Pokud to tak nenf,
byva to vétsinou zplsobené Spatnou
zkuSenosti (napf. soutdznim prostiedim,
porovnavanim nebo rodinnym zazemim,
kde pohyb neni b&7nou souéasti dne).
Jéga miZe byt skv&lym nastrojem Kk ve-
deni déti k pohybu a radosti z ngj.
Snatzte se, aby jéga pfindSela radost
nejen détem, ale i vdm. Objevte v sobé
hravost, bezprostfednost a fantazii. V dét-
ské j6ze neni nic neménné. Vymyslejte si
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vlastni nazvy cviki a nechte déti pojme-
novavat je svymi nazvy. | p¥i ueni sprav-
nosti provedeni pozic mlzZete vyuZivat
hravou formu a humor. Neberte sebe (ani
jogu) v dobrém slova smyslu pfili§ vaznég,
budte autentiéti a pravdivi - nebojte se
détem pfiznat nebo ukézat, Ze néco nevi-
te nebo neumite.

Jaké cviky

u deti

zaradit?

Jéga nabizi Jogoveé Kkarticky
nespocet Kk aktivitam
rliznych cvik{ naleznete na
a jejich modi- poradcems.cz/
fikaci. V dnesni vZory.

dobé neni pro-

blém si rlzné cviky

najit a vyzkouset. Po-

kud s jégou zacinate, doporuduji vam ale
najit si uCitele, kterému davéfujete. Zde
vam nabizime nékolik cvikt pro zadatek.
Vice jich najdete v Jogovych kartdch

pro zacatecéniky od Lali jogy.

© Lali joga, ilustrace Katefina Mesdag

Sfinga/kobra

Cvik vleZe na bfiSku. Tuto pozici dopo-
ruéuji napfiklad pfi poslouchani pohad-
Ky, povidani si s détmi na rlizna témata
v kruhu nebo vysvétlovani pravidel hry.
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Je mnohem lepSi nezZ dlouhé statické se-
zeni, at uZ na zemi, nebo na Zidli.

Opora je v pozici sfingy o predlokti,
dlané s roztaZzenymi prsty, panev (sym-
fyzu) a narty.

U pozice kobry poloZime dlané pod ra-
mena a pozici rozhybeme odtlacenim od
dlani mirné vzhiru, ale i do stran, jako

kdyZ se kobra rozhlizi. Ramena stédhne-
me od usi.

Basnicka ke cviceni:
KdyzZ je KOBRA zvédava,
hlavu i trup zvedne,
rozhlédne se, zasyci
a pak si zas lehne.

Preclil
U klasického zkfiZzeného sedu
je potfeba dbat na dobrou oporu

o sedaci kosti (zavrtime se) a protaief

ni patefe vzhiru. Ramena jsou stazena
doltl od usi. Nezapominejte s d&tmi vzdy

vox

stfidat prekiizené nohy.

Basnicka ke cviéeni:

To je Lali, kterou bavi
cvicit jogu pro své zdravi.
Joga, ta je zkratka prima,
i kdyZ je to nékdy dfina.

Motyl

V pozici motyla se posadime s oporou
o sedaci kosti, spojime chodidla a patef
vytdhneme smérem vzhlru k nebi. Ru-
kama uchopime nérty nebo prsty nohou
a lehce jako motylimi kfidly hmitame ko-
leny nahoru a doll. MiZeme zkusit pro-
tdhnout postupné jednu i druhou nohu
nebo sklonit hlavu k chodidlim jako
nechame nejprve probé&hnout (proletét
jako motylky) po mistnosti. Dbame na to,
aby nedupaly, ale snaZily se béZet s leh-
kosti motyla.

Basnicka ke cviéeni:

Ja kdyZ spojim - spojim nohy,
k Ié&tani mam - mam vlohy.
Jako MOTYL létdm svétem,
mavam kfidly dol( détem.
Polet i ty, nevahej,

kridly také zamavej!

Zajic

© Lali j6ga, ilustrace Katefina Mesdag

Zajic

ZaGneme v sedu ha patach, narty jsou
oprené o zem. VzpaZime ruce a udélame
z nich dlouhé zajeéi usi. Pomalu se s nata-
Zenyma rukama predklanime, dokud ne-
poloZime dlané na zem. Zadecek je stale
na patach. Na chvili si v této pozici odpo-
¢ineme. U zajice mUZeme pridat i dech,
pficemzZ se nadechujeme nosem a zkou-
Sime ho pfi nadechu kréit jako zajic.

Basnicka ke cvic¢eni:
Kdyz je ZAJIC unaveny,
sklopi svoje usi k zemi.
Povidam vam, je to hit,
zajicem chce kazdy byt!

© Lali joga, ilustrace Katerina Mesdag
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Kocka

Ze sedu na patach prejdeme do vysoké-
ho kleku s pfedpaZenim. Roztdhneme
vSechny prsty jako koéka drapky. Pak
poloZime dlané na zem, kolena pfitladi-
me k zemi a protdhneme zada do obou
stran. Zkontrolujeme si loketni jamky,
které sméfuji smérem k sobé&. MliZzeme
se vyhrbit jako kocka, roztancovat zada,
protahnout jednotlivé packy a podobné.

Kocka

© Lali joga, ilustrace Katefina Mesdag

Basnicka ke cvicéeni:
Kazda KOCKA velmi rada
protahne si krdsné zada.

Nahrbi se, koukne k bfiSku,
posnidala rano mySku. Maam.

Pes

Zatneme v pozici ko¢ky. Pomalu zve-
dame kolena od zemé a odtlacenim od
dlani se protahujeme smérem vzhiru
a vzad. Hlavu drZime v prodlouzeni téla.
Kolena mlZeme nechat mirné pokrce-
na, ramena staZzend od usi. V pozici psa
mUzZeme chodit, zvedat jednu a druhou
nohu (¢arajici pejsek).

Basnicka ke cvi¢eni:
Posadim se na paty,
udéelas to také ty?
Koukej, Etyfi nohy mam,
propnu je a narovnam,
zadeCek aZ do nebes,
protahnu se jako PES.
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Sestavy na lidové pisnicky

HREJ, SLUNICKO, HRE)J Pozice SLUNICKA.

hory, doly krej. Pozice HORY.

Povysko€ si vysSe, Lehce povyskocime (nedupeme).

na té nasi strese. Pozice PSA.

Kolo udélej, kolo udéle;j. Zatocime se dokola na jednu i druhou
stranu.

SNEZI, SNEZI

mraz kolem béZi,

Fouka, fouka, bila je louka,

zima je pejskovi,
ke kamnim kouka.

Ve vysokém kleku vzpaZime ruce,
rozhybeme vSechny prsty u rukou a pomalu
jimi ,snéZime* dolli na zem.

Obejmeme se pazemi.

zima je koidce, hbet se ji jeZi. | V pozici KOCKY se nahrbime.

Posadime se na paty a postupné se
uklanime do jedné a druhé strany

s nataZenou rukou.

V pozici PSA se protdhneme a divame se
mezi sva kolena.

Slunicko

Zacneme ve stoji s chodidly mirné od
sebe. Predstavime si, Ze jsou chodidla
(kromé prstl) prilepend k zemi. Pak
zvedneme prsty nohou od zemg, roztah-
neme je a opét poloZime. Zkusime chvili
stat pevné, jako bychom se stali vysokou
horou. Protdhneme zada vzhUru, roztah-
neme ramena do stran. Pomalu svirdme
a rozevirame pésti jako zafivé paprsky
sluniGka. Zaroven se sviranim a uvoliio-

Pes

© Lali j6ga, ilustrace Katefina Mesdag

8toj
Sluni¢ko

© Lali joga, ilustrace Katefina Mesdag

vanim pésti kolem sebe nataZzenyma ru-
kama vykrouZime velké zafivé slunicko.
MUZeme jit aZ do predkionu s pokréeny-
mi koleny.

Basnic¢ka ke cviceni:
Ruce jako paprsky

Z nebe k zemi svitf,
zafim jako SLUNICKO
na rozkvetlé kviti.
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Jogové sestavy

Jogové sestavy se skladaji z jednotli-

vych cvikll a pfechodd mezi t&mito cviky.
Jsou proto pomérné naroéné na pozor-
nost, kterou je potfeba udrZet po celou
dobu sestavy. Doporuéujeme tedy zaci-
nat jednodus§imi sestavami (2-3 cviky,
které déti znaji) a postupné pridévat dal-

8i cviky. Prvni sestavou uz pro nejmensi
déti mlZe byt:

Sestava: Koc¢ka - zajic — ...

Pokud uZ déti umi zacvigit pozici kod-
ky a zajice, mizeme tyto cviky spojit
v sestavé KOCKA - ZAJIC. Zadneme na
Ctyfech v pozici kotky a z ni prejdeme
do pozice odpoéivajictho zajice. Dlan&
zlstavaji stale na zemi. Nékolikrat zo-
pakujeme tento pohyb. Postupné détem
pridavame (napf. kazdy tyden) dalsi cvik,
a sestavu tak rozsifujeme o dalsi cviky,
které uz déti znaji, napf. ZAJIC - KOG-
KA - PES, potom ZAJIC - KOGKA - PES -
SLUNICKO.

Tipy a hry s jogovymi kartami

Zmizela karta

Doprostfed kruhu rozmistime nékolik
Jjégovych karet obrazkem cviku vzhiiru.
Volime cviky, jez uz déti znaiji, hra slouzi
K procviéeni téchto pozic. Nechame dé-
tem chvilku asu na prohlédnuti viech
karet a poté je poprosime, aby zaujaly
pozici zajice (pozice miZeme obménio-
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vat tak, aby déti nevidély na
karty, popf. si zavfely odi).
Odebereme/pfiddme jednu
kartu a vyzveme déti, aby
zvedly hlavy a predvedly tu
pozici, ktera je na kartg, jez
chybi nebo pfibyla. Déti se

mohou ve schovavani/pfidavani karet

stfidat. U vétSich nebo zkusensjsich déti
Ize zaménovat i pofadr karet.

Jogi ekl

Tato hra, u které se hodné nasmeéjeme, je
obdobou hry ,Simon says“. VyZaduje po
détech soustiedéni. Bud' cvidime v kru-
hu, vsedé, nebo se vichni volné pohybu-
Jeme po prostoru a pInime pokyny, které
néam dava pes ,Jogi“. Ugitel fika, které
Ukoly ném dava Jogi, v podobé vét: »Jogi
fekl: zacvic psal, ,Jogi Fekl: odpocin si
v tygfi relaxaci!“ nebo v prostoru: +Jogi
fekl: jdéte pozadu!®, ,Jogi Fekl: lehnéte
sil“ a podobné. Ob-
Cas ale uditel ne-
fekne pred Gkolem
»Jogi fekl“, to zna-
mena, Ze ho déti
nemaji  provadét,
nebot to Jogi nefekl.
V predfikavani UGko-
10 se miiZou st¥idat
I déti, pokud chtsji.
Nepoukazujeme ni-
jak na déti, které se
spletou, pokraéujeme
dal, dokud to déti bavi
a mame népady.

Jogovy piibéh podie karet
Volime jogové karty se cviky, které uz déti
znaji. Tato hra slouZi k procviéeni t&ch-
to pozic. Jogovy pFibéh miZeme cviit
s rlznymi obménami: MdZeme zvolit im-
provizovany pfibéh, pfitemz spontanné
vymyslime pfibé&h, v némz se objevuji vy-
brané pozice. VEtST déti muzeme zapojit
do vytvafeni piib&hu. Jakmile vyslovime
v pfib&hu cvik z vybranych karet, v&ichni
Jej zacviime. Obménou mdZe byt hra na
pozornost, v rdmcei niz vybereme méné
karet (cca 4-8) a déti cvil tyto vybrané
pozice vzdy, kdyz zazni v piib&hu. Za-
fazujeme i dalSi znamé pozice, které
ale déti necvidi.

Dechova cviéeni

Kvalita dechu ovliviiuje i celkovou kvali-
tu Zivota - nasSi psychiku a odolnost v{gi
stresu. U dechovych cvieni by méla
viddnout vZdy piijemna a klidna atmo-
sféra, nikdy by se nemélo soutézit!

Je velmi dileZité, aby se déti pfiroze-
né nadechovaly nosem. Zkuste je pozo-
rovat pfi klidnych &innostech, zda s tim
nemaji problém. Pokud ano, je vhodné
Je b&hem lekce nendpadné a nenasiing
pobizet k nadechovini nosem (napf.
pouZzivanim vhodné aromaterapie nebo
navozenim pfedstavy, Ze jsme na louce,
kde krasné voni kvétinky - pfivofite si
k nim; nebo peeme pizzu, ta uz krasné
voni, citite to?).

PfedSkoIni déti budou k pozorovani
a uvédomeéni si dechu motivovat r(izné

ga, ilustrace Katefina Mesdag

© Lali j6
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predméty, které se dechem hybou (pe-
ficka, plySové bambulky, pingpongové
micky atd.).

Déle sledujeme kvalitu vydechu,
tedy jeho délku a plynulost. K tomu ndm
mohou pomoci riizné hry, napfiklad:

Masinka x had

Predvedeme si, jaky je rozdil ve zvuku

¢eni hada (plynulé ,ssssssssssssssss”).
Pfi cviéeni nezapomindme na zvuky,

napriklad jako kobry sy&ime, jako sovy

houkame, jako psi Stékame a podobné.

Cmelak
K prodluzovanivydechu a zklidnéni mlize
pomoci i nasledujici cvik: PohodIné se
posadime do zkfizeného sedu. Dlané si
poloZime na spodni Zebra. Zhluboka se
nadechneme nosem a s vydechem zku-
. sime hluboce (z bficha) a dlouze bzudet
jako Emelak: ,Hmmmmmmm.“ Pak si
mUzZeme pfi bzuceni pfiloZit dlané na usi
a zavrit oéi.

Nafukovani balonu

Toto dechové cviceni mlZe skvéle po-
slouZit ke sledovani dechu v oblasti
spodnich Zeber. Posadime se do pohodl-
né pozice. Protdhneme patef vzhlru. Po-
lozime si dlané na Zebra. Vydechneme
s predstavou, Ze mi
balon, ze kterého vyfoukneme vSechen
vzduch a budeme ho nafukovat vzdu-
chem Eerstvym. Postupné se nadechuje-
me na pét dob do oblasti spodnich Zeber
(pod dlané), na sekundu zadrzime dech,
nadechneme se znovu, celkem pétkrat.
Citime, jak se ndm bal6én nafukuje v ce-
Iém trupu do vSech stran.

briska mame

Houpéani na vinach

Pfed spanim doporucujeme vkladat
nasledujici dechové cviceni, které déti
zklidni a pomuZe jim odpocCivat. Déti si
lehnou na zada a do oblasti mezi hrud-
nik a bfisko si polozi plysaka ¢i relaxac-
ni polstarek. To jim pomUZe toto misto
zvédomit a nadechovat se a vydechovat
do této oblasti (pozdéji miZzeme zkousSet
v ramci hry napt. ve dvojicich plySaky
posouvat po oblasti hrudniku a bficha,
popft. zad).
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Slovo jéga byva Casto prekladano jako spojeni nebo

sjednoceni. Tento preklad muZe byt interpretovan rlz-
né, zde ho vnimame predevsim jako spojeni a vytvare-
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ni rovnovahy téla a duse tak, abychom zvladali Zit kaZzdo-

denni Zivot védomé, v harmonii a pokud moZno s radosti.

BENEFITY DETSKE JOGY

2%

Pravidelné cviceni jogy détem prinasi:

Yix e Yix e

o pevnéjsi a zdravéjsi télo, osvojeni spravného drzeni téla,

NS

JOoGA

o |lep&i vnimani/uvédomovani si svého téla, nasledné také pocitd,

Yiv s

° lepsi ovladani téla - koordinaci, rovnovahu a ladné&jsi pohyby,

o |epSi soustiedént,

° umeéni relaxovat a nasledné lepsi (mnohdy i delsi) spanek,
o snadnéjsi zvladani stresovych situaci,

e rozvoj fantazie a predstavivosti,

¢ zdravy navyk pro celoZivotni duSevni pohodu a zdravi,

Uctu k sobé i okoli,

e radost a pozitivni naladéni a sebevédomi,
formovani charakterovych vlastnosti (cvicenim v kolektivu se déti uci ohledu-
plnosti, respektu, prizpusobivosti apod.), ¢i
rozvoj pozndvacich procesU (déti se seznamuji s rliznymi pomUckami a naci-

nim, uci se orientaci v prostoru).

Relaxacni cvicéeni

Z relaxacnich technik doporuéujeme
predevSim nacvik rozdilu mezi napétim
a uvolnénim, s aktivnim uvoliiovanim
jednotlivych ¢asti téla, napriklad vytie-
pani téla.

Spagetky

Predstavime si, Ze jsme Spagety leZi-
ci v regalu v obchodé. Lehneme si na
zada. Abychom byli co nejdelsi, vzpa-
Zime ruce. Napneme nohy, zpevnime
stehna a zadecek, schovame pupik. Vy-
tahujeme se co nejvice do dalky. Citite
napéti v celém téle? Rodi¢, ucitel nebo
jedno z déti chodi po obchodé kolem
Spagetek a vybira si ty pevné. MliZe je
testovat tak, Ze je chytne za paty a zved-
ne je. Pevna Spageta se zveda celd, jen
hlava lezi na zemi.

Koupené Spagetky si pak kupujici
uvafi. Spagetky zaénou pomalu méknout
a kroutit se. Uvolni celé télo. Ty nejlépe
uvafené ,sni“, a to tak, Zze je polechta

na biisku. Pokud nékteré Spagety ,ne-
zmékly“, mlzZe je spoletné s ostatnimi
détmi jemnym lechtanim uvolnit.

Hadrova panenka a dfevény panak

Podobné jako u vySe popsanych Spage-
tek si u tohoto tréninku déti snaze uvé-
domi rozdil mezi napétim a uvolnénim ve
svém téle. Zatimco dfevény panak ma
trup i vSechny koncetiny pevné jako ze
dfeva, takZe se mu pfi zvedani neohybaji
ani nehrouti, hadrova panenka ma trup
i koncetiny zcela uvolnéné a snadno se
ji s nimi da hybat. Jednotlivé konCetiny
proto nejdfive vytfepeme jednu po dru-
hé a nakonec vSechny najednou. Pak je
poloZime na zem a sledujeme, zda jsou
uvolnéné jako u hadrové panenky. Déti
si na konci mohou fici, zda pro né bylo
jednodus$si byt zpevnénym panakem, i
uvolnénou panenkou. =

Autorka je feditelkou Ceské asociace
détské jogy, zakladatelka Lali jog)
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