Relaxace déti nejen v materské skole

Soucasny svét, v némz zijeme , se nékdy podoba viru. Méme neustale
preplnéné diate, mnoho povinnosti a starosti. Casto nutime své déti piizptsobit se
divokému Zivotnimu tempu, v némz neni témeét zddny prostor k odpocinku. Ani
prosttedi matetské Skoly se tomuto tempu nékdy nevyhne. Proto se matetska Skola
snaZi hledat a podporovat prostiedky sniZzujici napéti, které nutné kolektivni vychovu
déti doprovazi a které podpofti rozvoj déti a pomohou jim ziskat nové zivotni
zkuSenosti.

I kdyZ relaxacni cvi€eni, nemohou nahrazovat spanek, umozni ucitelkam
(rodicim) a détem uvolnovat veskeré psychické i1 fyzické napéti a podporuji lepsi
regeneraci a soustiedéni déti. Relaxace ma ovSem nedocenitelné zasluhy pii
odstraiiovani napéti a nadbytecného stresu u déti a uci je adaptovat se na rizné
problematickeé situace, s nimizZ se v Zivot¢ setkaji.

Riznoroda a napadita cviceni umozni détem, aby se naucily:

- pfejit do intuitivniho poznavani k dokonalejsi znalosti vlastniho téla.

- ovladat své pohyby a emoce a soustiedit se.

- napodobovat rizné véci v nejbliz§im okoli a prostfednictvim hrani roli
objevovat rizné zpusoby, jak uvolnit své télo.

- umét se ptizplsobit novée situaci, rozvijet schopnost Zit spolu s ostatnimi
lidmi (respektovat potieby druhych, dohodnout se s nimi apod.)

- vyjadftit, co prozivaji, citi a délaji tito lidé (znalost slovni zasoby tykajici se
téla umozni détem popisovat, co délaji a jaké maji pocity)

K ¢emu maji relaxacni cvieni slouzit

Relaxacni cvieni pomdhaji navodit pocit uvolnéni a klidu a zarovén podporuji rozvoj
dovednosti, které si déti v matetské skole béZné osvojuji. Zde se predevsim
soustfedime na déti, ale kazdy, kdo se cvi€eni aktivné i€astni mize z nich tézit i pro
sebe (ucitelky, rodice ).



Kdy je vhodné relaxaci provadét

Relaxacni cviceni jsou urcéena predevsim pro brzké odpoledne (pro chvile
bezprostiedné po obédg), ale je mozné¢ je vyuzit kdykoliv, zejména ve chvilich, kdy
u déti poklesne v disledku tnavy soustiedénost, jsou napjaté nebo agresivni. Vzdy by
zde vSak mélo platit jedno pravidlo — pokud chceme, aby byla cviceni skutecné
ucinnd, méla by se stat soucasti denniho rozvrhu, méla by v ném mit své pravidelné
misto.

Zpocatku by relaxace neméla trvat déle nezZ 10 minut. Postupné je mozné
cviceni prodluZovat. Jakmile u déti zaregistrujete znamky napéti, je lepsi cviceni
ukon¢it a zkusit jiné. Je vhodné pouzit prostory pro cviceni, presto je ale mozné
provadét i tato cviceni v tradicnich postorach bez specialniho materidlového
vybaveni.

Priklady:

Vesela gymnastika = rychi¢ zklidnéni

cil: Naucit se rychle zklidnit i ve chvilich velkého rozruseni.

Poznat 1épe své télo.

Procvicit si stabilitu a vyuzit ji pti praci (dité, které dokaze stabilnéji
stat, své télo 1épe ovlada).

priibéh:

Pti cvi€eni se zpiva. UcCitelka (rodi€) si vymysli jednoduchou melodii, kterou si déti
zapamtuji (nebo pouZzije znamou melodii). Povzbuzuje déti, aby se ptidaly ke zpévu
a napodobovaly gesta, ktera doprovazi slova pisnicky. Dejte pozor na to, aby déti
neukazovaly gesta zdrovei se zpévem, ale vzdycky az poté co dozpivaji urCitou
pasaz. Déti sedi nebo stoji. Pokud sedi, musi mit moZnost pohodIn¢ se postavit.

Mam dveé ruce na tleskani.
Kratce zatleskejte.

Mam dveé nohy na béhani.
Postavte se, stlijte na misté a pohybujte nohama, jako byste bézeli.

A chodidla, aby stala.
Postavte se pred zidli, chodidla opfete pofadné o zem.

A s rukama tancovala.
Zakmitejte rukama nad hlavou, pak se znovu posad’te.



Mam dveé oci na koukani.
Podivejte se vSude kolem sebe (nahoru, dolti, doprava, doleva), ale nehybejte
piitom hlavou. (Tato “o¢ni gymnastika” pomiize o¢im se dobte uvolnit
a muzete ji vyuzit naptiklad i pfi ¢teni.)

A jeden nos na dychani.
Zhluboka se nadychnéte a vydechnéte nosem.

A svou pusu na foukani.
Vydechujte dlouze pusou.

Pan PalecCek =hras prsty

cil: Zklidnit se a sousttedit se na jednu Cast téla (v tomto ptipad¢ na prsty).
Naucit se Septat.

prubéh:
Posad’te se do kruhu déti. Dejte ruku pfed sebe, vSechny prsty méjte rozeviené,
za¢néte potichu mluvit a po kazdé véte udélejte kratkou pauzu.

Pan Palecek usina.

Ulozime ho do postylky.
Ohnéte palec tak, aby smétoval do dlang.

Zavieme dvere do kuchyne.
Ohnéte ukazovacek.

Zavieme dvere do jidelny.
Ohnéte prostiednicek.

Zavieme dvere do koupelny.
Ohn¢éte prstenicek.

A nakonec zaveme dvere do pokoje.
Ohnéte malicek.

( * pokud déla détem potize ohybat jeden prst po druhém, mohou si pomoci druhou rukou. )



= Dalsi dvé véty feknéte Septem a divejte se pfitom na zat’atou pést.
Palecku, jsi tam?
Tise! Vzdyt ja spim.

= Nyni zustaiite chvili potichu. Pti dal§im opakovani cviceni zkuste prodluzovat
dobu, kdy déti sedi zcela potichu.

= Pokracujte opét Septem:
Palecku, jsi tam?
= VydrZzte jeste chvili potichu, pak feknéte hlasitéji, ale stale jesté tichym hlasem:

Hopla! A jsem vzhiiru!
Rozbalte palec.

Dory den vam vSem!

Dobry den, ukazovacku!
Postavte ukazovacek.

Dobry den, prostrednicku!
Rozbalte prostfednicek.

Dobry den, prstenicku!
Rozbalte prstenicek.

Dobry den, malicku!
Rozbalte malicek.

= Nakonec prsty uvolnéte a protepte.

( * Nazvy jednot. prstl se uz déti naucily diive nebo se je nauci praveé pii tomto cv
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