Kapitola devata
Sestavovani lekci pro déti

Obavas se vidét jej, jak mrha své mladi na nic. CozZe!

Je ni¢im byt $tastny? Je ni¢im skakat, hrat si a béhat kolem
cely den? Nikdy uz nebude mit tak rusny zivot.

- Jean-Jacques Rousseau, Emile, 1972

Déti minulych generaci byvaly fyzicky aktivnéjsi, nez jsou déti dnesni. Hrali si s ka-
marddy, byly aktivni v organizovanych sportech ¢i rekrea¢nich programech anebo
pracovaly. Dnes ma vice a vice déti sedavy Zivot spojeny se §patnymi stravovacimi
navyky, vyskyt obezity u déti ve véku 6-17 let se ztrojnasobil z 5 % v roce 1976
na 20 % v roce 2009.! Déti jsou také pod rostoucim tlakem na sviij akademicky vy-
kon, aby udrzely krok s izce definovanymi ndrodnimi a statnimi standardy vysledka
vzdélavani. Tento trend spolu se snizujicimi se vydaji na $kolstvi omlouva redukci
télovychovy, umélecké vychovy a jinych aktivit, u kterych se déti hybou a zaroven
maji mentélni pauzu, kterd, pokud je jim dopfana, zlepsuje vzdélavani. S rostoucimi
naroky na vykon déti se u déti zaroven setkdvame s nartstem stresu a psychologic-
kych poruch. Témét 10 % déti mezi 12-17 lety mélo v roce 2009 zdvaznou epizodu
deprese, s vy$sim vyskytem (13 %) u divek.> Vyrazné mnozstvi déti ma vazné potize
s emocemi, koncentraci ¢i s vychazenim s jinymi lidmi.?

I pres tyto trendy je mnoho déti velice zdravych. Déti, které pravidelné cvici,
maji silnéjs$i svaly i kosti, $tihlejsi télo a méné pravdépodobné se u nich vyvine dia-
betes typu 2. Pravdépodobnéji maji ze sebe lepsi pocit, maji silnéjsi socidlni vztahy
a lepsi nadhled na zivot. Také Iépe spi a 1épe zvladaji stresové situace, at uz je to pri-
prava na pisemku nebo vyporddani se s netispéchem. Cvicenim ziskévaji tyto déti
vice vytrvalosti, sily a flexibility nez jejich sedici kolegové. Kdyz déti pravidelné cvici
a maji zdravou stravu, jsou na cesté k zdravéj$imu a $tastnéj$imu Zivotu.

Vétsina déti, které délaji jogu, se k ni dostaly napodobovanim rodi¢t anebo jim
jogu rodice predstavili pfimo. Z pravidelného praktikovani jégy mohou mit déti
urdité stejny prospéch jako dospéli: rozviji ¢i udrzuji svou flexibilitu, silu, koordinaci
a rovnovahu fyzického téla, zaroven redukuji stres a ziskavaji pozitivni pohled na 7i-
vot. Kazdopadné ale joga, kterou délaji rodice, nemusi byt vhodna pro jejich déti.

Je diilezité zvazit obdobi vyvoje déti, kdyz pro né vytvarite lekce. Téla déti po-
tad rostou. Jejich kosti jsou mékéi a vazy elasti¢téjsi. Asany, které na kosti dospé-
1ého vytvéreji zdravy tlak, mizou kosti ditéte pretézovat. Pohyb, ktery zahrnuje

1 Vyzkumnd data ukazuji, Ze vy$si vyskyt obezity vykazuje silnou korelaci s urovni ekonomické chudoby. Vice viz
Ogden et al. (2010)

2 Tento trend je spojeny se zvySenym vyskytem sebevrazd mezi mlddezi, zejména pokud je spojeny s nértistem
vyskytu obezity. Vice viz Substance Abuse and Mental Health Services Administration (2010).

3 Ikdyzje primér jenom 5 %, reprezentuje to priblizné 3,75 milionu déti. Vice informaci viz U.S. Department of
Health and Human Services (1999).
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maximalni rozsah pohybu v kloubu
dospélého, muze pretahnout vazy
u déti a vést k dlouhodobé nestabilité
kloubu. I kdyz to vypada, ze déti mo-
hou béhat a hrat si nekone¢né dlouho,
lekce pro dospélé - typicky 60 az 90
minut - muze déti unavit. A zatimco
si mnoho dospélych uziva lekei v pre-
hfaté mistnosti, dité je na takové lek-
ci mnohem vice vystaveno vycerpani
z prehfati.

Mnoho jednoduchych a popular-
nich dsan je v §irdi literatute oznaceno
jako nevhodné pro déti a jejich fyzic-
kou kondici. Naptiklad smérnice pro
télocvik na kalifornskych verejnych
$kolach od California Department of

Déti hrajici si s jogou Education (2009, 292-297, Physical
Education Framework for California
Public Schools) uvadi nékolik pozic, které pripominaji zakladni 4sany jogy nebo jsou
s nimi shodné, za kontraindikované pro v§echny déti od predskolniho véku az do 18
let. Tento seznam zahrnuje utkatasanu, uttandsanu, halasanu, salamba sarvangasanu,
utthita trikéndsanu, rozpazeni jako ve virabhadrasané II a baddha kénasanu. Z né-
kolika pri¢in se doporucené alternativy zdaji byt riskantnéjsi nez zakdzané pozice:
vysoky vypad s kolenem pred kotnikem jako alternativa baddha kéndsany, vyhrbend
verze maricjasany A je nabizena jako alternativa uttandsany. U silového tréninku,
jehoz biomechanika je podobna jako u pfechodu phalakdsana — ¢aturanga danda-
sana, je stanovisko Americké asociace pediatrii takové, Ze ,,déti a adolescenti by se
méli vyhybat zvedani ¢inek, silového trojboje ¢i bodybuildingu a programd, které
opakované vyuzivaji maximalni mnozstvi vdhy v silovém tréninku, az do obdobi,
kdy dosdhnou stupné 5 Tannerovy stupnice vyspélosti“* Na druhé strané spektra na-
jdeme zase profesionalni fitness organizace a styly jogy, které obhajuji pozice a prak-
tiky, které jsou povazovany u déti za riskantni, jako tfeba bodybuilding s véhou,
joga v extrémné vytopené mistnosti a protazeni na maximum schopnosti jedince.

Tady jdeme stfedni cestou, respektujeme pohled hlavnich zdroji vyzkumu
a vzdélani o détské fyzické kondici, mentalnim zdravi a celkové pohod¢, zaroven
ale navrhujeme takové dsany, které jsou mimo ramec tohoto vyzkumu, véetné zpu-
sobt, jak jsou dsany propojené v souvislych sestavach, a véetné medita¢nich praktik.

Kdyz udite jogu déti, nejlepsi je rozdélit je do skupin podle véku. Tady se zamé-
fime na tfi vékové skupiny v souvislosti se $kolnim systémem. Nemluvnata a ba-
tolata se bohaté zabavi s rodici, kdyzZ se oni snazi praktikovat, ¢asto se snazi rodice
i napodobovat. To je nejlepsi, nechat je jednoduse si hrét; je to krasny projev détské
fascinace pohybem, energii a interakei. UZivejte si pozorovani déti a hrani si s nimi -
a snazte se nechat to tak, dokud se déti nepfiblizi $kolnimu véku.

4 Dle Tannerovy stupnice zahrnuje stupen 5 piiblizné patndctileté déti. Mélo by byt poznamenano, ze Tannerova
stupnice je kontroverzni. Citovano z Fitness and Excercise Guide na strdnce Keep Kids Healthy (http://www.
keepkidshealthy/welcome/treatmentsguide/exercise.html), 26. srpna 2011.
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Vytvareni sestav pro déti ve véku 6-10 let

o Berte v Givahu, Ze vét$ina déti je prirozené aktivnich (pokud nebyly vedené
k sedavému zptisobu Zivota) a tim, Ze je ucite joze, jim davéte prilezitost, aby
smérovaly svou fyzickou aktivitu zptisobem, ktery jim pomiize rozvinout

o Malé déti jsou vrozené kreativni a spontanné budou tuto kreativitu vyjadfo-
vat v dsanach.

« Hrajte si s nabizenim jogy jako hry spiSe nez jako disciplinované praxe, takze
budou mit pocit svobody ve svém fyzickém objevovani.

o Omezte praxi na 25-45 minut v zavislosti na kondici déti.

o Utte je ptirozené dychaci techniky, abyste zdtraznili ¢tyti prirozené faze
dychani (nddech, pauza, vydech, pauza).

o Utte je udzdzaji prandjamu.

o Vedte déti, aby citily pohyb a celkovy pocit v téle v pribéhu dychani a jeho
zmén.

« Vytvotte mnoho riiznych zpusobi, jak jogu objevovat, jak si ji otukat a jak
déti podpotit, aby rozvijely svou jéginskou inteligenci myslenim, posloucha-
nim, mluvenim, interakci a pfedvadénim.

« Okorente lekce mytologii®, pfibéhy, hudbou a hrami, aby se plné zapojilo
kazdé dité.

« Pouzivejte co nejvice pfirozena jména pro dsany jako strom, zaba, kocka,
kobra, motyl a tak déle a vybidnéte déti, aby dsany ozivili tim, Ze se budou
chovat podle jejich jmen.

« Nabidnéte i hry ve dvojicich, abyste podpotili rozvoj diivéry a komunikac-
nich schopnosti.

 Na zacatku kazdé lekce vénujte par minut, abyste zjistili, jak se déti citi. Budte
kreativni, abyste tuto ¢ast lekci udélali zabavnou.

o Vedte déti, aby objevovaly rtizné kvality védomi, které uciti, kdyz zavfou oci
nebo je budou mit otevrené.

« Atjsou asany jednoduché. Méjte na paméti, Ze jakkoliv jsou déti ohebné,
muizou se snadno pretdhnout.

o Ucte asany vestoje jenom jednu najednou, s krat$i pauzou mezi dsanami.

o Udrite teplotu v mistnosti pfijemnou a mirnou. Praktikovat s détmi v mist-
nosti vyhtaté nad 24 °C nema zadny pozitivni efekt.

« Dopfejte jim prirozené zahtati téla dynamickym pohybem véetné klasického
pozdravu slunci.

o Neucte déti Sir§dsanu (stoj na hlavé).

o Vytvorte sestavy asan, které rozviji tfi zakladni prvky détské kondice: silu,
flexibilitu a vytrvalost.

o Berte v vahu, Ze déti jsou riizné a mohou mit uZitek ze sestavy, ktera je
zamérfend na jejich jedine¢nost.

o Kdyz pracujete s hyperaktivnimi détmi, pomozte jim nasmérovat energii
tak, zZe jim date sestavu, kterd zahrnuje pohyb. Stojné i rovnovazné pozice

5  Skvélym zdrojem piibéha z indické mytologie je Ganesha Goes to Lunch (Kapur 2007).
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jsou skvélou cestou, jak smérovat impulsivni energii téchto déti zdravéj$im
zpusobem.

o Vyuzijte kreativni vizualizaci v $avasané, abyste jim pomobhli s relaxaci. Pre-
¢téte jim v Savasané kratky pribéh.
« Poslouchejte; déti vas naudi, jak je vést.

Sestava 32: Lekce pro déti ve véku 6-10 let

1. Lotos 2. Dech klidu 3. Pretoceny lotus 4. Kocicka
Usadte déti do kruhu 5 hlubokych nadech, Jednoduchy zkrut, 5Skrat prohybani zad
v jednoduchém zktize- pfi vydechu at kazdé vydrz na 5 naddechd a kulaceni zad.
ném sedu, oci zaviené, dité zabrouka svoje a vydechd, pak zménte
pozadejte déti, aby si jméno. strany.

zkontrolovaly, jak se citi,
a podélily se se svym

zamérem.
t M_' & /=
5. Pes 6. Osli kopanec 7. Zaba 8. Hora
Nékolik nadecha Hrajte si s vykopavanim  Nékolik nadecht a vy- Vnimejte chodidla
a vydecha. nohou vysoko nahoru dechu jako odpocinek, a nohy, jak se pro-
asi tak minutu. pak do stoje. bouzeji, zakorenuji
a prodluzuiji.
I | -
4 —
{j
9. PGlmésic 10. Uplnék 11. Hvézda 12. Trojuhelnik
5 nadechd a vydech 5 nadecht a vydechd. Tla¢te chodidla dold. 5 nadechd a vydech

na kazdou stranu. Natdhnéte paze, 5 na- na kazdou stranu.

decht a vydechu.

204 Sestavovani lekci pro rdzné faze zivota



Sestava 32: Lekce pro déti ve véku 6-10 let (pokracovani)

)x i |

13. Nebojacny bojovnik  14. Odvazny bojovnik 15. Pauza na ¢teni 16. Kobra

5 nadechd a vydech 5 nadechd a vydech PFibéhy s napady 5 nadecht a vydechd.
na kazdou stranu. na kazdou stranu. na asany. Pak jednu

Z nich udélejte.

A

17. Labut 18. Sova 19. Pilka 20. Motylek
5 nadecht a vydechdq, 5 nadechd a vydech S partnerem nékolikrat 5 a vice nadechl
pak bud odpocdinek, na kazdou stranu. vpred a vzad. a vydechda.

nebo dalsi asana.

21. Motyli kF¥idla 22. Lotos
5 nadecht a vydecht V kruhu podékujeme
na kazdou stranu. kazdému za praxi slo-

vem namasté.

Vytvareni sestav pro déti ve véku 11-13 let

o Zopakujte si doporuceni pro mladsi déti; vSechna plati i pro starsi vékovou
skupinu.

o Omezte praxi na 30-45 minut podle kondice déti.

« Postupné pridavejte na ndro¢nosti sestav dsan vestoje.

« Casem se dostaiite a7 ke tfem 4sandm vestoje v sestavé za sebou.

« Nabidnéte détem varianty, aby si mohly samy vybrat jednodussi ¢i naro¢néjsi
variantu; zajmy a potteby déti by mély mit prednost pred konkrétni sestavou.

o Nabidnéte i praktiky s vydrzi, phalakdsanu a adhé mukha §vandsanu az
po dobu jedné minuty a pomalé klesani do ¢aturanga dandasany.

o Ucte déti siirja namaskar A a B, dsanu po asané, a nabizejte jim i alternativy
a prechody, které zvladne kazdé dité.

« Pridejte vedenou meditaci az po dobu 5 minut.
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Sestava 33: Lekce pro déti ve véku 11-13 let

4

1. Lotos 2. Dech klid 3. Pfetoceny lotos 4. Kocicka

Usadte déti do kruhu 5 hlubokych nadechd, Jednoduchy zkrut, 5krat prohybani zad
v jednoduchém zkrize- pfi vydechu at kazdé vydrz po 5 nadech( a kulaceni zad.
ném sedu, oci zaviené, dité zabrouka svoje a vydechd, pak zménte

pozadejte je, aby si jméno. strany.

zkontrolovali, jak se citi.

FTA

5. Pes 6. Osli kopanec 7. Uplnék 8. Klasicky stirja
Nékolik nddech Hrajte si s vykopavanim 5 nadechl a vydechu. namaskar
a vydechd. nohou vysoko nahoru 1krat, ndsleduje odpo-
asi tak minutu. ¢inek v balasané, pak
do stoje.

9. Hvézda 10. Trojuhelnik 11. Nebojacny bojovnik 12. Odvazny bojovnik
Tla¢te chodidla dold. 5 nadechd a vydech( 5 nadechd a vydech 5 az 10 nadechd a vy-
Natdhnéte paze, 5 na- na kazdou stranu. na kazdou stranu. dechu, pak odpocinek

dech0 a vydech(. nebo dal3i dsana.
I’
|
13. Bojovnici 14. Pauza na é&teni 15. Kobra 16. MUstek
5 nadechd a vydech PFibéhy s napady 5 nadecht a vydechd. 5 nadechu a vydechda.
na kazdou stranu, na asany. Pak jednu
s partnerem se drzime Z nich udélejte.

za ruce a podpirdme se.
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Sestava 33: Lekce pro déti ve véku 11-13 let (pokracovani)

a7 &

17. Most 18. Labut 19. Tane¢nik 20. Sova
5 az 10 nadechd a vy- 5 az 10 nadechd a vy- Hrajte si na kazdou 5 nadechd a vydech
dech(, pak odpocinek dech(, pak odpocinek stranu asi minutu. na kazdou stranu.
nebo dalsi asana. nebo dalsi dsana.

21. Pilka 22. Zelva 23. Motylek 24. Motyli kFidla
S partnerem nékolikrat Jenom 5 nadechl 5 a vice nadech 5 nadecht a vydecht
vpfed a vzad. a vydechu! a vydecha. na kazdou stranu.

el

25. Savasana 26. Lotus
Odpocivejte. V kruhu podékujeme ka-
zdému za praxi slovem

namasté.

Vytvareni sestav pro déti ve véku 14-18 let

o Zopakujte si doporuceni pro mladsi déti; vétsina plati i pro nejstarsi vékovou
skupinu.

o Omezte praxi na 45-60 minut podle kondice déti.

+ Casem se dostaiite a7 ke tfem 4sandm vestoje v sestavé za sebou.

« Predstavte jim vilomu, vrtti a nadi $6dhana.

« Predstavte détem rovnovazné pozice na pazich, za¢néte bakasanou a u stény
s ptipravou na adhé mukha vrksdsanu.

« Nabidnéte détem kreativni plynulé sestavy jako tancici bojovnik.

o Pozvéte fyzicky zdatné a motivované jedince, aby navstévovali pravidelné
lekce pro dospélé.
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Sestava 34: Lekce pro déti ve véku 14-18 let

L T/

1. Sukhasana 2. Parivrtta sukhasana 3. Bidalasana 4. Adhé mukha
Oc¢i zavfené, nalad- 5 nadechd a vydech( Prohnuti a zakulaceni Svanasana
te se, prehodnotte na kazdou stranu. patefe 5krat, potom se 10 nadechl a vydechd,
zadmér a za¢néte dychat odtla¢te do psa s hlavou srovnejte se, zakorente
udzdzaji. dola. a protahnéte.

/3
5. Klasicky surja 6. Asta candrasana 7. Parivrtta asta 8. Virabhadrasana Il
namaskar Zlstante po 5 nadecha ¢andrasan Ze Sirokého stoje
3krat, potom zpét a vydechd na jedné 5 nadechu a vydechdq, rozkro¢ného, na prvni
do adhdé mukha strané a pak pokracujte pak vinjasou do adho stranu 5 nadechu a vy-
Svandsany. do dalsi pozice. mukha $vandsany a do  dechd, pak dalsi dsana.

" stoje v tadasané.
|

A R A

9. Utthita 10. Utthita trikdndsana 11. Prasaérita 12. Parsvéttandsana
parsvakénasana 10 nadecht a vydechd. padéttanasana C 5 az 10 nadechd a vy-
5 nadechl a vydech, 5 nadechl a vydech. dechu, pak odpocinek
pak zménte stranu a zo- nebo dalsi asana.

pakujte dsany 8 az 9.

R

: /3 F
Surya
<—| Namaskara
A

13. Parivrtta trikdndsana  14. Surja namaskar A 15. Asta ¢andrasana 16. Virabhadrasana Ill
5 nadecht a vydechdq, Do adho mukha 5 nadechd a vydech 5 nadechd a vydech
pak zménte strany a zo- Svandsany. na prvni stranu, poté na prvni stranu a pak

pakujte dsany 12 az 13. pfechod do dalsi asany. pfechod do asta
¢andrasany a do dalsi

asany.
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Sestava 34: Lekce pro déti ve véku 14-18 let (pokracovani)

e 1) &

18. Balasana

17. Parivrtta asta

19. Ustrasana 20. Laghu vadzrasana
¢andrasana Odpocinek 1T minutu. 5 nadecht a vydechdq, 5 nadecht a vydechdq,
5 nadecht a vydechdq, pak bud odpocinek, pak zpatky do ustra-
pak pfechod do asta nebo opakovani, anebo  sany na jeden nadech
¢andrasany a vinjasou dalsi dsana. a vydech a polozte se
do adho mukha Sva- na zem.
nasany; adsany 15 az 17

na druhou stranu.

rnod

21. Sétu bandha
sarvangdsana
1az 3krét, vydrz po 5 az
10 nadecht a vydechd.

22. Urdhva dhanurasana 23. Bharadvadzrasana A
1az 2krat, vydrz po 5az 5 nadechl a vydechl
10 nadecht a vydechd. na kazdou stranu.

24. Ardha
matsjéndrasana
5 nadechd a vydech
na kazdou stranu.
Po prvnim zvazte

i pfechod.

S &,

26. Parivrtta dzanu 27. Baddha kénasana

sir§dsana 10 nadechl a vydech.
10 nadechl a vydechut

na kazdou stranu.

|

29. Pasc¢imottanasana
1 minutu.

25. Svastikasana
2 minuty na kazdou
stranu.

28. Dandasana
5 nadecht a vydechd.

30. Halasana

31. Salamba
5 nadecht a vydechd.

sarvangdsana
2 az 3 minuty.

32. Karnapidasana
5 nadecht a vydechd.
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Sestava 34: Lekce pro déti ve véku 14-18 let (pokracovani)

33. Uttdna padasana 34. Lotus
5 nadechl a vydechl. V kruhu podékujeme ka-
zdému za praxi slovem

namasté.

35. Sukhasana
Meditace, zamér,
namasté.
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