S
encadlovalioga

17 cviku

Cil aktivity:

Déti stridaji role ve dvojici - jeden predcviCuje a druhy
je jeho "zrcadlo”. Aktivita rozviji motoriku, koncentraci
a spolupraci.

Potrebné pomucky:
e Podlozky na jogu nebo mékky povrch
e Prijemna hudba (volitelné)

Priprava aktivity:
Rozdéleni do dvojic: Déti rozdélime do dvojic.
Kazdy par si stoupne naproti sobé na podlozky.
Vysvétleni aktivity: Vysvétlime détem, ze budou
napodobovat pohyby svého kamarada, jako by byly
jeho zrcadlem. Zdaraznime, Ze je dulezité pohyby
délat pomalu, aby se druhy mohl dobfe prizpasobit.
Rozdani karticek: Kazdé dité dostane sadu karticek
s jogovymi pozicemi. To dité z dvojice, které zacne,
si vytahne svoji karticku a zacne predcviCovat cvik,
aniz by kamarad ve dvojici vidél dany cvik.




Zacatek cviceni:

e Dité, které drzi karticku, se pokusi podle obrazku
proveést jogovou pozici. Jeho kamarad ve dvojici ho
bedlivé sleduje a snazi se pohyby napodobit jako
zrcadlo. Po dokonceni jedné pozice si vyméni role -
nyni druhé dité vytahne novou karticku ze svého
balicku, ktera se mize opakovat, a cely proces se
opakuje.

Stiidani pozic:
e Déti se budou pravidelné stridat v rolich, aby si
kazdy mohl vyzkouset jak roli viidce, tak roli zrcadla.

Tip od nds:
e Miuzete pfidat Casovy limit pro kazdou pozici nebo
povzbuzovat déti, aby plynule prechazely z jedné
pozice do druhé.

Zavérecna relaxace:

e Ukoncime aktivitu spolecnou relaxaci v pozici
,mrtvoly® (savasana). Déti mohou lezet vedle sebe a
soustredit se na hluboké dychani a uvolnéni celého
téla.

Aktivita by méla byt hrava a bez stresu, takze pokud
se nékteré pozice nepovedou dokonale,
nic se nedéje!































