BUBLINKOVA ViLA — RELAXACE PROVAZENA SV ETELNYMI EFEKTY

Cas

Cil

Obsahdinnosti

Pomicky / Poznamky

10

Privitani — ritual.

Ucitel zapali swiku v solné lamp a postavi ji doprostd
mistnosti.

Zaci si sednou v kruhu kolem solné lampy, ijgmné
klidové poloze se scitelem givitaji.

Ucitel déti seznami sipbéehem hoticky Terezky, ktera jedgorichodu zuiji.
na tyden kbakce. Babtka ji na pivitanou daruje

zelenomodrou lahvku pény na koupani. Neni to jen t
obytejna @na, ale je namichana zig@ych bylin a jarnich
vani, swziho Wtru, zpivu ptaki a vody z nejistSi lesn
studanky. Namichala ji babka fem&ka a skryva v sab
jedno velké pekvapeni.

Solna lampa.

Mistnost je pijemrg
osWtlena (nap. sviti paravar
s rybitkami). Zaci se po

D

ak

30°

Relaxace.

Ucitel vyzve Zaky, aby si nasli vhodnou polohu k xelei
(vodni Kizko, relax&ni vaky). Upozorni vSak, Ze tentok
bude relaxace probihat s otemyma ¢ima, aby mohl
vnimat s¥ételné efekty.

Z tarricich bublinek se vyrnib bublinkova vila Bubulinka.
Bubulinka je kouzelna vila, ktera umiepést kamkoliv, kde

je voda.Ucitel vyzve Zaky, aby zkouseli jmenovat, kde v$
se mizeme svodou setkat, nebo sam jmenuje (vige
V Mo, v oceanu, v oblacich,...)ditel se zepta &i, kam by
se nejradji s Bubulinkou vypravily na vylet za vodou.

Vodni liZzko, relaxé&ni vaky.
rat

ude
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Relaxace.

Dnes se vypravime kvodopadu. Aby néds tam bul
prenesly, musime spote odrikat zaklinadlo.

Ucitel détem prediikava a oni opakuiji:

Bublifarum bublifrak,

Voldm bublinkovy viak.

Nastartuj své bublinky,

ar’ jsme lghem vtéinky...u vodopadu.

linky

Rozvoj fantazie.

Ucitel vede dtem pedstavu: Predstavte si, Ze nd
bublinkovy vlak penesl do hor. Tam ze zémyska@i maly
praminek, prodira se travouripira k sol? dalSi praminky &
stava se zd prizrachy poticek. Jak do & priték4 dals
voda ze strani, potok sili a sili. Stava seéjdravaricka, ale
najednou koryto kafi na ostré hras skadly a pod ni j
hluboké propastReka nenize téct zpatky a tak se odhod
pusti dofi a stdva se z ni krasny vodopad.

Avodni lizko, relaxani vaky.
Muze se pustit nahravka
arelaxani hudby — nejlépe Su-
meéni vody, ale jen velm
potichu, aby nerusila
ovnimani - s¥telnych  efekd
A(zapnuty vodni vélec), dle
vyprawného pibéhu witel
zapne bublinkowa
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Relaxace

Vodopad je krasny, kdyZz ho osviti sikoj pak zaza

mnoha barvami.Ucitel détem vyswtli, Ze kdyz slunceda ji pres lezici zaky, nejprve

zasviti do kapek vody, vytvb se duha.Ale slunéko se

schova za mi&ek a s nim se schova i barevna duha. Jgake kdyz sili potok.
case se vratit. Uc¢itel s zaky znovu adkd kouzelngéDétem lezicim v relaxaich

zaklinadlo. Ftom zapne bublinkova a vypne s#telnou
reku.

Ucitel zapne s#telnoureku a

par pramef, pridava dals

0
—_—

vacich da fosforeskuji
saarky.

Ucitel zapne barevna &tla
v kolotadi. Je mozné pustjt
na platg i zakéry vodopad,
duhy.

Ucitel vypne barevny
kolotac.

Ucitel zapne bublinkowg
vypne s¥telnoureku.

Ukon¢eniginnosti

Ucitel ukorti relaxaci, pozada zaky, aby se opatrwedli.
UKlidi se mistnost.

Ucitel uklidi ponticky,
zhasne solnou lampu a
zkontroluje vypnuti vSech
piistroji. Zaci se obuji a
v tichosti odejdou.
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HLUBOKE UVOLN ENi ( RELAXACE )

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
3 Mistnost je zatemima. Podle
5 PriVitanT — ritudl ZA4ci se sesednou do krouzku,rjgmné klidové poloze se vyberu jsou zapnuty sitelné
' s Witelem givitaji. Ucitel jim objasni napl hodiny. efekty. Zaci se poifchodu
zuji.
Zkl'dnen',’ uvolnan,| svall, ZaC| se ulozi na vodniizko pogipact na relaxani vaky. WEitel Rel?x_§r1| hudba dle,vyér_u
navozeni atmosféry pomoci vyucujiciho.Podle vybru jsou
, N pusti relaxani hudbu s cilem navodit celkové zkligh a uvolréni e .
15 swtelnych efeki, zapnuty odpovidajici stelné
. organismu. Z&ci naslouchaji hudd soustedi se na hluboké, , S
aromalampy a relaxai X . Lz efekty, vybran vhodny olej
pomalé, pravidelné dychani. o X
hudby. (vang).
ZKlidnéni, prohloubeni Zéci stale lezi na vodninizku pogripact na relaxanich vacich, SPV%?é?n\éyngkjtsmééaanty
207 atmosféry pomoci relakai | méli by byt jiz zklidréni, naslouchaji relaxai hud, maji zavené | ‘N dyb Rel .
hudby oci S relaxani udbou. elaxai
' ' hudba dle vybru witele.
CD s relaxani hudbou.
Relax&ni hudba dle vy&ru
5 Relaxace, povidani o Z&ci pomalu - na vyzvaniiiele - otevou ati a presunou se do ucitele.

prozitcich.

kolecka okolo «itele. LKitel vypne hudbu a povida si s Zaky o jeji
proZzitcich.

Hkéitel oznami zakm
ukonienicdinnosti. Zaci se
obuji a v tichosti odejdou.

(@)
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MEDITACE SV ETLEM A ZVUKEM

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
3 Mistnost je zatemima. Podle
5 Privitani — ritudl. ZA4ci se sesednou do krouzku,rjgmné klidové poloze se vyberu jsou zapnuty sitelné
s Witelem givitaji. Ucitel jim objasni napl hodiny. efekty. Zaci se poifchodu
zuji.
Zklldne(u, navozeni Z&ci se u|,0%l na Yodnﬁiko p(_)mpa(ﬁ na re_lax,am vaky. L,Eltel Relaxani piibeh. Podle
, atmosféry pomoci vypravi @ibéh s cilem navodit celkové zklidni a uvolni e .
15 y , ) - - . . | vybéru jsou zapnuty sitelné
swtelnych efeki a organismu. Zaci mu naslouchaji, s@adi se na hlubokeé, pomale, ofekt
vyprawni. pravidelné dychani. Y
Zk“dne("’ prohlou,benl V mistnosti je naprosté ticho&ltkel pusti relaxani hudbu. Zaci stél ePovdIe \{ytéru Jsou zapnuty
, atmosféry pomaoci < . . ; . . . switelné efekty. CD
20 o lezi na vodnimiZzku pogipact na relaxanich vacich, réi by byt g .
swtelnych efeki a OSSR . . ) . e s relax&ni hudbou. Relaxai
Lo jiz zklidnéni, naslouchaji relaxai hudig, mohou mit zatené @i . . o
relaxani hudby. hudba dle vybru witele.
3 CD s relaxani hudbou.
s Z&ci pomalu - na vyzvankitele - otevou i a presunou se do Relax&ni hudba dle vyru
, Relaxace, povidani o y . " PR I " S
5 kolecka okolo «itele. LKitel vypne hudbu a povida si s Zaky o jejipiitele.WKitel oznami zakm

prozitcich.

proZzitcich.

ukonzeni&innosti. Zaci se
obuji a v tichosti odejdou.
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RELAXACE — PROCVI COVANi SPRAVNEHO DYCHANI, MASAZ

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Pomicky
] PriVitan( — ritudl, Zvé}ci si tiSe sedno,uwdo kruhu a p,roéjzﬁdlvodnl' ritual dle volby Mistnost je gipravena
5 . S ucitele a zvyklosti fikanka Dobry den. . .
navozeni dobré nalady. k relaxaci- dle volby &itele.
5 Procviceni rukou. Cviceni Spici domiek Viz ptiprava z minulé hodiny
Citim, jak tu krastivoni kakas, které maminka rano ufkita.
Nadech nose- zhluboka ekolikrat za sebou.
Ale kakao je moc horké, musime ho vychl: Zé&ci sedi v kruhu na zemi
Ruce dame jako kdyz drzime ldekea opakovahdo ryj nebo na zidli.
foukame Ucitelka po celou dobu mluvi
A ted’ se napijem a gestikuluje, Zaci po ni vSe
Dxlame jako kdyzijeme velkymi dousky a nakonec hlasit opakuiji.
Procvieni spravného vydechnernr Z vlasi vyndat sponky, sunds
10 dychani a nateni se Ted’ jdeme do koupelny. bryle — gekazeji pi masazi.

zakladnim prvikm masaze

Pomoci prgt naznaime chizi.
Umyjeme si vlasky.
Promasirujeme si prstyik na hla.
Umyjeme si obliej.
Polozime si dlahna @i, suneme je dél dokud se nedotkneme
koneky prst: brady.
Umyjeme si krk.
Stidaw jednu a druhou ruku poloZzime na krk, sjedemedoo n

dolki, pohyb @kolikrat opakujeme.

1
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Umyjeme si zada arigko.
Provadime krouzivé pohybyeota rukama v dolnfasti zad a
na lFse.

Umyjeme si ruce.
Natahnemered sebe ruku dlani nahoru. Protilehlou ruku
umyvame od ramene az po kraj forst

10

Uveédomit si, jakelovek
dycha, osvojovani
dovednosti zhluboka se
nadechnout a vydechnout
- uvolréni nagti v oblasti
bricha.

Nafoukneme balének a nechdme ho splasknout.
Komentujeme, co vidime-vydechovany vzduch proudi do

balonku.Kdyz balonekifmrzime, vzduch v &m zistane a balének jgv této pozici vydrzime

nafouknuty.Baldnek pustime, vzduch unikne a onyseukne.
1.

Délame, jako kdyZz nafukujeme balonektigpomahaji. Vydechovar
nejprve v kratkych intervalech, pagdvydechujeme co nejdéle.

2.

Hrajeme si — stali jsme se balénkem. jaky je vyfgdplaskly. Ceti
zaujmou pozici vyfouklého balonku-hlava dieegklonu, ruce podél
téla plandaji dal, ramena schoulen&étdse divaji na zem.
nafukujeme jako — balének na maximugetse vzpimi tvae
nafouknou, ¢i otevrou doSiroka. V hrudniku co nejvice vzduchu.
Dech zadrzime.

3.

Stoupneme si asthme, Ze letime. hovime s dtmi, kam kdo
doleti.

4.

Cvic¢eni ve dvojici — nafukujeme jeden druhého. Vychd&inpozice
splasklého bal6nku. Viz obrazek.

Nafukovaci balének-
pomalovany-obliej, vrchni
gast tla.

nejmért 2 minuty.

—_

VydrZ podle schopnosti Zak

pii zdvihani rukou seifsko
zatahuje, ramena k usim, fed
nafukujeme, jak Kiime ruce

|
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Nadech v kratkych intervalech pusou. Vydech — jedtgy
pumpujeme pumpkou. nejprve pumpujeme malo, pak dame ruc
vyS a nakonec pumpujeme od hrudniku k pasu.

[}

5.

Cvi¢eni zadrZeni dechu. Vydechujeme pusou, abychorailitl
vSechen vzduch z plic a uvolniélo - nejprve hlavu, pak ramena,
pak kicho.

10

Relax&ni odpa@inek.

Dle vykeru ckti - vodni Eizko, relaxani pytle.

Zaveneé @i, prikryti dekou.

Ukongeni relaxaniho
pobytu.

Ukorkujici ritual dle zvyklosti titele.

Odchod z mistnosti.
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RELAXACE — FANTAZIJNI CESTA

Cas

Cil

Obsahfinnosti

Pomicky / Poznamky

Privitani — ritual.

Ucitel zapali swiku v solné lamp a postavi ji doprosd mistnosti.
Zaci si sednou v kruhu kolem solné lampyiifgmné klidovée
poloze se sditelem ivitaji.

Solna lampa. Aromalampa.
CD s relaxani hudbou.
Relax&ni hudba dle vy&ru
ucitele.

Mistnost je zatemima. Podle
vybéru jsou zapnuty sitelné
efekty. Zaci se poifchodu
ZUji.

Zklidnéni, navozeni
atmosféry.

Ucitel jim objasni napi hodiny. Z&ci si najdou jim pohodiné mistq
(vodni laizko, relaxé&ni vaky), ulozi se, z&ou i a naslouchaji
relaxani hudkz.

V mistnosti by milo byt pi-
jemné teplo, nebo se Zzadi{p
kryji dekami. Na podporu
relaxace Ize zapalit v aroma-
lampe vonnou esenci, ktera
bude Zakm prijemna.

20

Relaxace.

Ucitel necha hrat relaxai hudbu jako pozadi a pomalym klidnym
hlasem pedita ,relaxaci”.

Ucitel vybira gibéhy nebo
vymysli vlastni, které vSak
budou ve scénach obsahovat
n¢jaké poselstvi, ndp,,Jsi

v paradku takovy/a, jaky/a jsi
Kazdé chovani neni

v parddku, ale nezavisle na
tom, jak se chova& mame
radi.”

10

Pozvolné ukobeni
relaxace, povidani o
prozitcich.

U¢itel necha doznit relaxaci a ztlumi hudbu. Az hudaci
piipraveni, oteyou ci a pozvolna se posadi¢ltel vypne hudbu a

povida si s Zaky o jejich prozitcich.

Zaci sdluji své pocity jen
kdy? chtj.
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5 Ukonieni, za¥recny ritual. | Ucitel sfoukne swiku v solné lamg.

7 w7z

Ucitel oznami zakm
ukorgteni¢innosti, ipomene
nutnost dodrzeni pitného
rezimu! Zaci se obuji a

v tichosti odejdou. titel
vyvétra mistnost!
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RELAXACE |- ZKLIDN ENi A SOUSTREDENI SE NA JEDNU CAST TELA ( PRSTY , OBLI CEJ), NAUCIT SE SEPTAT

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
5 Privitani — ritudl, Z&ci si tise sednou do kruhu a pro¥jgdivodni rituél dle volby Mistnost je pipravena
navozeni dobré nalady. |ucitele a zvyklosti. k relaxaci - dle volby titele.
Ucitel vyuzije
5 Zopakovani stasti tla. Z&ci ukazujicasti tla dle pokyr Witele. mempedmatovych vztalf .
s prvoukou, pra¢innostmi —
hygiena ¢la.
Pan Paléek usind.
Rikame:
UloZime ho do postylky. Ohneme palec do dlén
Zaveme dvée do kuchya. Ohneme ukazovak.
Zavreme dvée do jidelny. Ohneme progedntek. >4ci sedi v kruhu. Daif ruku
Zaveme dvée do koupelny. Ohneme prstetigk. tod sebe véechn. rjst maif
A nakonec zateme dvée do pokoje.Ohneme matek. P e y prsty maj
rozewené. Witel mluvi
ZKklidnéni a sousedni se e “ . ) y potichu a po kazdé&w udla
10° na jednucast tla /prsty/, DalSi dv vety rekneme Septem a divame se natoa st. kratkou pauzu.

nalwit se Septat.

Paleku, jsi tam? TiSe, vzdyja spim.

Nyni zistaneme chvili potichu aipdalSim opakovani prodluzujer
dobu, kdy dti sedi zcela potichu a sniZzujeme také intenzipotie
Pokratujene opet Sepotem.

Pal€ku, jsi tam’

Vydrzime potichu, palkekneme o éco silrgjSim Sepoter

Hopla a jsem vziru.Rozbalime palec.

Dobry den vdm vSem. Dobry den ukaz&kia

Postavime ukazovak proti palci

Pokud @la détem potize
ohybat prsty jeden po druhér
mohou si pomoci druhou
rukou.
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Dobry den, progednitku!
Dobry den prstegku!
Dobry den, matiku.

Rozbalime progedniek.
Rozbalime prsteték.
Rozbalime matek.
Nalka prsty uvolnime a prpeme.

S & ¥ wE

Z&ci si zarova docvituji
nazvy prsi.

Lze vyuZit prstikovych
fikanek.

Zklidnéni a sousedni se

Spici domeéek — hra s rukama
Projdeme se naSim dothkem. Rukou obkrouzime ob#j.
Zaveme dvée do kuchya. PoloZime si ruku na pusu.
Zaveme dvée do jidelny. Jemm stiskneme prsty nos.
Zavieme dvée do koupelny. Zaweme jedno oko afkryjeme
dlani.
Prikryjeme druhé oko dlani.
Dlané dame ksoly, poloZzime je poq

Zavieme dveée do pokoje.
Pak zaSeptamea uz spim.

Navazuje na prvni relagai
cviceni, dodrZzujeme tytéz
zasady.

Z&ci se sousedi na to, jak
maji na rukoud&Zkou hlavu.

Chvile ticha trva tak dlouho,

hlavujako kdyZ spime:
10° ; p; N @ dokud jsou ti klidné.
na jednusast tla — hlava. ( L
o
( (N\\ . |Ruce protdhneme co nejdal,
) nejprve spojené, potom
kazdou zvléga doprovodime
hlasitym zivnutim, aby z nés
spadlo nagti. Totéz @¢lame
Paad jest spim. Hlavu naklonime na druhou stranis rukama nad hlavou i za
Tichym hlasem, ne jiz Sepot. telem.
Ted’ se probouzim, protdhnu se a zivnu.
10 Relaxace. Relaxace na vodnithkiu, relax@nich vacich¢teni pohadky | Pohadka dle volbyaditele.
5 gggyrfuem relaxaniho Ukorkujici ritual dle zvyklosti titele. Odchod z mistnosti.
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RELAXACE Il — ZKLIDN ENi A SOUSTREDENI SE NA JEDNU CAST TELA ( ZADA, NOHY ) - POKRA COVANI

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
5 Privitani — ritudl, Z&ci si tiSe sednou do kruhu a progdivodni rituél dle volby Mistnost je pipravena
navozeni dobré nalady. |ucitele a zvyklosti — bastka Dobry den. k relaxaci - dle volby titele.
Opakovantasti tla s basnikou Hlava, ramena, kolena...... Vaechmeinnosti provadime
Chize¢api —chodime po Spkach a vysoko zvedame kolena omaluycbeze ﬁOFI?IU s tichou
Chize po provazku natazeném na zéaaidrZovani rovnovahy) Fnluvou’ 22 do rovc; du
Stoj na jedné nozepod kolenem zvednuté nohy si podavame relaxa“:n’l’ hudbp
micekVsed nebo vlieZze pohybujeme chodidkrouzivy tvar) y
Opakovaniasti tla - . Vyuziti provazk.
10 hlava, trup, nohy, ruce, Statgp
zada:Rozvol & procsovani Starycap, klapy, klap, Stagdp, capy cap,
hrubé motoriky — nohy, . O g IS
ruce. chogh khbroduc(,em{ vodu, cape bpsy p')o'rakosu
capice ho provazi, Za icapecapice, e : L
chyta Zaby pod hrazi. caicbajv rybnice. thl;ﬂ;“_mvz?n%eggztiovwh
Déti chodi prostorem ajfedvadicapa - vysoko zdvihaji nohy a
"klapou" rukama v pedpaZzeni.
Rozvoj a procviovani
10 jemné motoriky. récek Déti pracuji s diteli ve

Spolena prace v kolektivu

a ve dvoijicich.

Mily strycku, tetka.
Posilam ti kecka, te&tka.
( ditt mame zady k sela jako piSeme po zadech

dvojicich (witel kresli, dti
opakuji basriku a jednoduch
kresleni po &m).

Dy
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a pri slow tecka jem@ udelame prstem tku )

Kietek Skrabe §krdbeme déti zada),

kousSe prsty nazndime kousarnj lechta (dite polechtame,
pozor & vas neulechtq stéle lechtamég

Zalepime do obalkydit¢ pohladime po zadech jako kdyz
zalepujeme obalku ),

nalepime znamkujéko psilepime znamki,

dame razitkq rukneme gsti na znamky

a poSleme postouvezmeme ditza raminka odstime je).

Dvojice se mohou postupn
prostidat.

Prace za doprovodu relaka
hudby.

15 Relaxace s hudbou. Relaxace na vodninizku, relax&nich vacich. Eéeitlgifm hudba dle volby
5 | Jkoneeni relaxaniho Ukoncujici ritudl dle zvyklosti titele. Odchod z mistnosti.

pobytu.
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RELAXACE — ROZVOJ FANTAZIE, UV EDOMEMI SI VLASTNIHO T ELA

Cas Cil Obsah¢innosti Organizace / Pomicky
5 Privitani — ritudl, Z&ci si tise sednou do kruhu a pro¥adivodni ritual dle volby Mistnost je pipravena
navozeni dobré nalady. |uitele a zvyklostiRikanka Dobry den. k relaxaci- dle volby &itele.
Zaba
] oy . Zaba Ie_ze po zjélku, (ruce ped sebe a jakq zellveze'me po-iel) Z4ci stoji v kruhu, titel
5 Procvieni a protazeni. natahuje elektriki(ruce nad hlavou do upazenidhajednou) M
. i ) o prediikava.
nejde to, nejde tgako kdyby sedalo tak tak vSelijak) Pomalé a klidné ohvb
nechame to na lét{tleska se do rytmu) pOnyby.
Tygri tlapy
Relaxace, rozvoj Déti utvori dvojice. Jedno se polozi na zada,iea¥i a uvolni se— Déti le3i na dekach na zemi
senzorického vnimani, druhé se mu pragtdnictvim ,tygich tlapek” prochazi pcle. '
uvédomeni si vlastnihoda. Relaxaci provadime za
10° Chazi nazn&uje dlai — pohyb zdina u zapsti a grechazi postupnk doprovodu uklidujici hudby.

Uvolnéni, nacvik dychani.

prstim. Tygik poklada tlapkydsre za sebe.

Zaina u chodidel leziciho a poktge v chizi smérem nahoru |
srdci.
Nasleduje vyréna ve dvoijicict

Po ukortenic¢innosti si s
détmi witel popovida o jejich
pocitech Bhem relaxace.
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Pomalé probouzeni,
zawrecneé protazeni po
praci.

Ko¢ky na slunicku

Sluniko, kdyz gkn¢ hieje
kazda kaka, ktera kde je  (hladime BiSko nebo hlavu)
na vysluni Bzi rada

Ucitel pomalu pediikava, dti
po rem basntku opakuiji.

10 protahnout si troSku zada. (v poloze na vSecftyrech sedame
peaty) 4 o Llidné
Jednu nozku, druhou nozku(stidaw zanozZujeme a protahujeme spgérgr?lie a klidné pohyby, bez
e)s '
nakonec si zidmne trosku. (schoulime se do klutka)
Relaxace s hudbou Relaxace dle pokynwiiele — s hudbou, relakai vaky. Vodni postel. relaxani vak
10 Ukon¢eni relaxaniho Ukoncujici ritudl dle zvyklosti titele P ’ y

pobytu.

Odchod z mistnosti.
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RELAXA CNi TECHNIKY

Pro modernih@lovéka je jeho Zivotasto spojeny se &ghem, je plny kazdodennich
problémi, s nimiz si musi ugt poradit. V této souvislosti mluvi medicina o strea o
jeho vlivu na naSe zdravi. Jak se s nasim stregpotadat?

Pti stresové reakci dojde k "vybuzeni" naSeho organjscoz nam &hem kratké doby
umoziuje rychleji reagovat. Je to od pradavna naSe eealicstav ohroZeni, ktera nam v
minulosti pomahala ezit.

Tento stav je vSakéiinny jen opravdu kratkod@éba je dost narmy pro naseéo i
psychiku. Trva-li stres delSi dobu nebo jsme-lisheesuc¢asto, ma Spatny vliv na nasSe
télesné zdravi i duSevni rovnovahu.

Opakem stresu je relaxace - uvolin Kdyz jsme cely den ve &hu nebo prost
piilis zaméstnani svymi ¥cmi, nedostavuje se relaxace samovdabak jak je pirozené,
neumime si prostpo stavech napi odpa@inout. Relaxaci Ize na&ti navodit witymi
technikami. Bch existuje cel#ada, nap

Z&kladni relaxace inspirované Jogou (z Asie):

- misto uziti - doma nebo jinde v klidné mistnastiumenym sétlem

- vychozi poloha - vleZe na tvrdSi podlozce, notigné od sebe, ruce vaipodél tla
dlaremi vzharu

- postup - MiZzeme si zatit oci, vSimame si nejprve mist, kde se nae dotyka
polozky; ruce i nohy nechavame bezvidtitet, citime v nichifjemnou tizi;
vSimame si dechu, s kazdym nadechem proudi &khoala Zivotodarna energie,
s kazdym vydechem se naSe céli@ tivoliuje - dychame klid&ia pravidels

- na zavr se je&t zhluboka nadechneme, protahneme se jéikprpbouzeni a
oteweme pomalu @

Progresivni relaxace (z USA):

misto uziti - doma, v kancelaskoro kdekoliv

vychozi poloha - vsedna zidli

postup - postuphnapindme a uvlijeme svaly ve svéndle, miZzeme projit celésto
nebo podle paeby rekterécasti vynechat; postupujeme tak, Ze se zhluboka
nadechneme, sval napnemegipme dotiti a pak s vydechem povolime; je dobré
postup u jednoho mista opakovat dvakrat

jak mizeme postupovat

- za&neme teba hlavou €elo, pak obkejove svaly, Zvykaci svaly

- kréni svaly, ramena

- paze - zatneme bicepsy, diamprsty - zatnemespt

- prsni svaly, ti8ni svaly, zadové svaly

- hyzd’ové svaly, stehenni a lytkové svaly, chodidla neate prsty u nohou
nakonec jesthluboky nadech, vydech a protazeni

Autogenni trénink (z Nmecka):

(vyZzaduje postupny nacvik po jednotlivych krociktery mize trvat az tydny, je dobré
mit instruktora nebo si alesppiecist pirucku)

misto uziti - pi nacviku podoba jako v prvnim cwieni, pozdji uz tolik na misé
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nezalezi

vychozi poloha - vleze, autogenni trénink se d&dois i v sed na Zidli

Cviceni je rozdleno do jednotlivych krak, tykajicich se postugniznychcasti gla, k
nimz se vazou tyto formulky fpsamostatném nacviku si je kazdy opakuje v duchu):
- mé nohy jsou&zké, citim tizi v nohach

- mé ruce jsowkkeé, citim tizi v rukach

- v nohach citim fijjemné teplo

- v rukéch citim fijemné teplo

- maj dech je klidny a pravidelny

- citim pijemny pocit tepla v oblasti svéhdidha

- mé srdce bije klidha pravidels

- mécelo je @ijemns chladné

Cvieni korgi tim, Ze si v duchiekneme #jakou pozitivni formulku, ktera seihe
tykat receho pro nasiezitého, nafiklad “jsem klidny a seb&domy" neboiteba
"alkohol je mi Ihostejny"?

Poznamka na zé&v- vyker relaxace zalezi na naSem naturelu, obégrse nerdél
nikdo nutit do gceho, co je mu négemné. Pro ty, kdo jsou nemocni epile@sii
schizofrenii velmi doportuji konzultovat relaxéni techniky se svym lékam.

Relaxace di

Unava &

Méate-li unavené &, mizete aplikovat nasledujictoi relaxaci. Fiznaky @ni Gnavy
jsou napiklad tiky a napti v o¢nich vickach, bolesti hlavy, suché&arvené ¢i,
rozmazané nebo dvoijité i apod..

Nejprve zakejte ruceitenim o sebe affozte je na zakené @i. Teplo ruky vam uvolni

napsti v oblasti @i a @ipravi je pro relaxéni cviéeni. Po skogeni cvieni si ot
uvolréte aii teplem zakatych dlani. Pohybd musi byt uvolgny.
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Akomodace &
Na z&atek rEkolikrat zamrkejte, aby se vas& aavikily.

Zaostete zrak na bod vzdalenyilpizné 20 cm.

Dale zandite pohled naiednet vzdaleny alesp@? 5 m ped vami, poté 10 m a nakonec
na gedntt v dali, napiklad pohledem z okna.

Jednotlivé kroky prowéte i v op&ném pdadi.
Po provedeni agh nékolikrat zamrkejte.
Uvolneni oci
Pro uvolréni nagti v ofich postupujte dle nasledujiciho navodu.
Divejte se sfdaw doprava a doleva.
Pohybujte pouzedma, ne hlavou.
Nyni pohybujte ¢ima do pravého horniho a levého dolniho rohu oka.
Nasledi do leveho horniho a pravého dolniho rohu oka.

Nakonec zkustedma opsat leZzatou ostkiu. Sn&r opisovani prosidejte.
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SEZNAMENI S MISTNOSTI

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Pomicky
Mistnost je zatemima, hraje relaxani hudba, sételné efekty jsou Vvqnna esence dle vy
P . .. S » » ucitele.
, Privitani — ritudl. zapnuty dle vybru Wwitele. Zaci se pofijchodu zuiji. .
5 o . . X e . «.. tRelax@&ni hudba.
Pricichnuti k vonné esenctiChova stimulace), ktera bude pouZivapd | s
I odni sloup, s#telné efekty.
k aromaterapii.
Aromalampa.
Seznameni se s vybavenifZAci si vyberou v mistnosti misto, které se jim kama. V gijemné
které se nachazi klidové poloze naslouchaji huglllSnazi se o klid a uvaini a Vodni lizko, polohovaci vaky
. vV mistnosti. vSimaji si fiznych s¥telnych efeki.Manipuluji se kontrastnimi polohovaci housenka.
25 " , .
tkanickami. Kontrastni tkariky.
Vyzkouset si odpginkova | Ucitel se individualg vénuje jednotlivym Zzakm, sleduje jejich Zrcadlo.
mista. reakce, reaguje na&n
Ucitel vypne hudbu,zvamim zvoneéku upozorni Zaky na ukéani
10 Zawrecny ritual. ¢innosti,obouva je a odchazi dady.Ucitel uvede mistnost do Zvoneiek.

pavodniho stavu ( dle domluvy ).
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UVOLN ENi SVAL U, SPRAVNE DYCHANI - CVI CENi ,GORILA"

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
Déti sedi na zemi v kruhu a pracuji dle pokysitele a svych
5 Privitaci ritual dle volby | zvyklosti. Priprava mistnosti k relaxaci.
ucitele a zvyklostiitidy,
motivace ke cuieni. Vypraweni o opicich
Seweme ruce co nejpevjiv pést, uvolnime a 3x opakujeme.
Stahneme svaly v obkji, pevreé zakweme @i, éelisti a svrasStime
¢elo.Uvolnime, opakujeme 3x. Béhem celého c¥eni dbat na
Ramena pitdhneme co nejvySe k usim. Uvolnime &dppakujeme.| spravné dychani —pvydechu
Prekiizime ruce, chytneme se pravou rukou za levou kopat stahnout cel&to, nekolik
Obraces, opakujeme 3x sekund vydrzet ve svalovém
Prekiizime nohy, pravé chodidlo postavime na zem, lexahw napsti, dychat povrché Pak
U - .| polozime na pravé koleno. Pravou rukou uchopimg ketnik, uvolréni a hluboky nadech.
, volnéni sval a hluboky | - o . e
15 piitahneme ho co nejvys,. Levou rukou zatotlecime doti koleno.

nadech.

Opakujeme 3x, poté obraaen

DalSi cvieni:

Ohneme ruce v lokti, prsty spojimeéep €lem a dlag poloZzime na
télo. Stlatujeme ruce dovnit- vydechujeme, povolimeip
nadechu.TotéZ opakujeme s rukama ifigeb na Zaludku.
Pokrime vsed nohu, polozime chodidlo na sedadlo, na zem.
PritAhneme koleno co nejblize k hrudniku. Skloninsrt] jako
kdybychom chtli koleno polibit. Uvolnime, opakujeme, poté
provedeme s druhou nohou.

Tim, Ze se &i nawi
vystupiovat svalové nafi,
nawi se také maximalnimu
uvolnéni. Stla&ovani rukou Ize
vyuZzit i pii relaxaci ve VV,
psani a stahovani obdjovych
svali naf. v HV.
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Pred tlem spojime ruce k seldlaremi. Zatlatime proti sob, jako

kdyby se ruceigtahovaly, ktera je si#jsi. Uvolnime, opakujeme.
Nakonec seeme a napneme celédd a vydrzime v této pozici co
nejdéle.

207 ZKlidnujici relaxace.

Relaxace na vodninizku, pog. relax&nich vacich

Sledovani DVD
Zvitatka a jejich mid&atka.

5 Zawrecny ritual.

Recitovani v kruhu téZé&anky jako na z&tku pobytu.

Tichy odchod z mistnosti.

Dil¢i vzélavaci specializovany program SNOEZELEN




VANO CNi RELAXACE —UVOLN ENi TELA, MYSLI

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
Priprava mistnosti k relaxaci.
, Privitani — ritudl, Zéaci provedou uvitaci ritual dle zvyklostidy. TIume'ne osutlent.
5 . S - L e PO Vonna esence dle volby
navozeni dobré nalady. |Cetba vanonitikanky, odchod k varimimu stromu. witele
Nahrati lavovych kamein
Prohlédnuti vanimiho stromu v respiriu Skoly, pohlazeriwi,
cichove viemy, navozeni vasoi nalady, navrat do snoezelenu. | Vanoeni strom v respiriu
Z&ci si sednou do kruhu, vypravi, jaky byl strome&o si vSimli. | Skoly.
Poté: Korekce postoje — row nohy
- - . - postaveni do kruhu, napodoba, jak je stromekyrost celou plochou na zemi.
LepSi poznani vlastniho VRN o
] wla - hlavu na krku vypneme — rosteme_do nebe V}/SVetllt, ze Vetven]l hybe
12 PR - vétve smeku rostou — vola pohupujeme rukama digmu a | vitr, vétve jsou pruzné a
Spravné drzeni pae AR :
Uvolnéni ramen a pazi do_za}du . . uvolnéné steji ta.lf Iruce.
' - pidadme pohyb k§li — kmen + z toho odvozeny pohyb rukoRuce se pohybuiji jen vlivem
- zwtSujeme miru rotace — ruce se pak dotykaji prdéleh |rotace &la.
kycle
- pohyb postugremimujeme — pestava
Odchod na &mi vybrané misto — vodni postel, rel&aravak
. Celkové uvolgni a ,,musi[ng s€ oilfat . . o . .| LAavové kameny
13 e Rozdani natatych lavovych kamen— ctti si je drzi v rukou, daji na_,. "~ " .~ .
zKklidnéni. i . Zimni pribéh — kniha.
brisko — dle své volby.
Cteni zimniho pibéhu dle volby ditele.
C e . Déti odevzdaji lavové kameny a sednou si ha koberec. Papirové oblkky.
. Uvolnéni &la a mysili. o - g~ ,
10 Ucitel vypravuje: Provadime se zényma

Zapojeni pedstavivosti.

Bylo-nebylo jedno di jmenovalo se.....a to chb vidét JeziSka

odima.
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Jednoho mrazivého dne si tedy sedlo nadai§ctti si sednou na

papirovy obléek) a vydalo se na cestu. PopiSeme, jaky jetekla
bily, mékky atd. Obléek se pomalu nadzdvihne a putuje — je nad

kobercem, prochazi dimi mistnosti na chodbu ....... uz jsme nad
zemi mezi ostatnimi oblaky...u JeziSR&kneme mu v mysli, co |Postupg popisujeme cestu
bychom si pali — hraky, co nas trapi. obl&ku tam a zpt.

Pak mu pkné podtkujeme a vracime se dagmdo mistnosti.
Déti otevwou aéi a popisuji, co citili...

5 Zawrecny ritual. Recitovani v kruhu téZiékanky jako na z&tku pobytu. Tichy odchod z mistnosti.

Dil¢i vzablavaci specializovany program SNOEZELEN



VNIMANI U CINK U VODNIHO SLOUPCE ( VODA - MEZIP REDMETOVE VZTAHY )

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Pomicky
e Z&ci si tise sednou do kruhu a recittiiganku. Piprava mistnosti k relaxaci
, Privitani — ritudl, OR
S navozeni dobré nélady - VSe Je zatemino, pouze
" | Dobry den, dobry den, dneska mame hezky den. vodni sloupec puéh.
Poslech relaxai hudby.
Dusledné dodrzovani
Z&ci si vyberou vhodné misto k relaxaci, uvolnégehanim ls)I% zupécréostl u vodniho
s rukama naifise, sleduji stj dech: pce.
- za uplného ticha vnimaji S@m vodniho sloupce se Koncentrace pozormosti na
10 Vnimani &inku vodniho zawenyma @dima, vyvozuji své fedstavy P

sloupce.

posezeni u vodniho sloupce:
- jednotliv se dotykaji sloupce rukamajlpzi tvar
- vnimaji barvy, vzlet bublin
- napodobuiji let bublin pohybem rukou
- opakuji si pojmenovani barewCerné meée, Rudé, Zluté
apod.

vibrace.

Zé&ci se dfidaji u vodniho
sloupce po 1 Zakovi.

Pro WtSi barevnost Izefpozit
zezadu pisvitny barevny

papir.
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Opakovani poznatko

v prostoru utvéi tkanickami kolem sebe kruh - ,jsme v rybniku*:

- opakovani poznatkvécného éeni: vlastnosti vody,

Kontrastni tkariky

10 vodk skupenstvi, vytvoreni kruhu s pomoci
' - zivacichové, ochrana vodnich zdéojuziti vody ucitele.
- napodoba dychani ryb-rukama uigplavani, veslovani
15 Relaxace. gr?r?ggt? na vodniigko a relaxani vaky — motivace k nasledné DVD Tajemstvi oceanu,
Sledovani DVD Tajemstvi oceanu. swetelne efekty vypnuty.
5 Zawrecny ritual. Recitovani v kruhu téZgkanky jako na z&tku pobytu. Tichy odchod z mistnosti.
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ZIMNI RADOVANKY A RELAXACE

Cas Cil Obsah¢innosti Organizace / Pomicky
Z&ci si tiSe sednou do kruhu a provjgdvodni rituél dle volby titele :i/l :Z}ggzge d?é):/?)\ignijtele
5 Privitani — ritual, a zvyklosti.Rikanka Dobry den. y '
navozeni dobré nalady. Navozeni dti k praci se
Zopakovani rénich obdobi — uz je ZIMA, v zithpada snih atd..... avozent til K p
zimni tématikou.
Srehuldk— hra na séhulaky.
Detl ¢ Yolre poh){bup _pros”torvem. Na poygslmh S| fjét' Sp.OIG:n,e Cilem je navodit u &i stav
pos€zuji, To je nam zima!*Ucitel odpovi,snehulak” a dti stoji
» . L : . relaxace stav relaxace
rovre jako zmrzli sghuléci. Na povel &itele se sshulaci ofgt PR o
. . y . o « axen . |sttidavym stahovanim a
10 Rozcwvéeni. voln¢ pohybuji prostorem. Na zavolaniitele ,slunce” déti odpovi e s
M Y y N e - uvolnovanim sval — pro hru
,10 je nam teplo Nasled® zatnou ,roztavat", tj. ohybaji se, az se |. B
L . o je nutny \&tSi prostor.
uplné polozi na zem. Hru lzeskolikrat opakovat.
Po poslednim roztatid zustavaji leZet a na hru 8mulak plynule
navazuje relaxace Na media.......
Na medvda— Co &la medvd v zing ? Spi v lese zimnim spankem.
Ucitel relaxujicicim dtem
D¢éti si lehnou na zem, napodobi meéda @i zimnim spanku a budou priblizi zimni spanek zvat.
10° Relax&ni cviceni spat. Witel predstavuje vlka, chodi mezétthi. Medwda, ktery tvrd | Mezi zvirata, ktera v zir

pozornosti.

spi a nehybe se, vzbudi lehkym dotykem¢Bé protahne a posadi s
Takto vlk vzbudi vSechny meddy. Stejnym zpsobem je miZze zase
ulozit k zimnimu spanku — kazdé &léte ot protahne a lehne si &p

espi, pati i medved.

Deky na lezeni, polsiidy.

na zem.
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Zmrzlé ruce — kdyz si pebujeme zalat ruce, je dobré si je gadre
promnout

D¢éti se rozdli do dvojic, posadi se naproti sob geedstavi si, Ze jede

10 Spoluprace ve dvojicich. z dvojice byl dlouho venku na mrazu a ma prochladé&. Druhy z Toulgeove mieko, krém na
dvojice mu je okeje tak, Ze mu vét do rukou trochu mlék& krému. '
D¢ti si role poté vysidaji. Na zagr si déti s Wwitelem popovidaji, zda
jim tato ¢innost byla pijemnaci negijemna.
Relaxace s hudbou. Relaxace dle pokynwitele — s hudbou, relagai vaky. Volslnl’ postel, relaxani
10’ Vaky.

Ukongeni relaxaniho
pobytu.

Ukon¢ujici ritudl dle zvyklosti titele.

Odchod z mistnosti.
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