Skolni druzina

Naméty k mimoskolni aktivité v dobé

distancni vyuky

Hybeme se



Jak sprdavné déti prodychat?

Sprdvné dychdni je jeden ze zdkladnich predpokladi pevhého zdravi. Dychdni ndm
neslouzi jen k vyméné plynt, k sdni a k hlasovému projevu, ale zdroveri ho Ize
vyuzit pro uvolnéni, k ndcviku koncentrace atd. NejdileZitéjsi je naucit déti
dychat celymi plicemi a nemit oslabené nékteré k dychdni potrebné svaly.
Pri nedostatku pohybu dochdzi k fixaci tzv. povrchniho dychdni a tim dochadzi
k hromadéni odpadnich plynt v plicich.



Nacvik dychdni predni a zadni stranou trupu

Dychani predni a zadni stranou trupu:

Zndmy koCici dech, kdy se s nddechem prohybdme a s vydechem vyhrbujeme,
ndm rozviji dech na predni strané trupu a posiluje dechové svaly na zddové
strané trupu. KdyZz pohyb vili dechu obrdtime, budeme se tedy prohybat
pri vydechu a vyhrbovat béhem nddechu, budeme rozvijet dech na zadni strané
trupu a posilovat dechové svaly predni strany trupu. Obecné pohyb v souladu
s dechovou fdzi rozviji dech a dychdni proti odporu pohybu posiluje dechové
svaly.

MoZnou a také vhodnou variantou je opora o predlokti, kdy je vydsténi dechovych
cest nizko a poloha tak pomdhad Cistit dechové cesty od mechanickych nelistot.



Prohloubeni brani¢niho dychani

Prohloubeni brani¢niho dychani:

Skupina brdni¢nich svald, jsouci v dolni &dsti hrudni dutiny, se pFi nddechu
vydouvd smérem doll a tim se naplfiuje vzduchem dolni édst plic. PFi vydechu se
vydouvd smérem nahoru, dolni ¢dst plic se stlauje a tim dochdzi k jejich
vyprazdriovdni.

V sedu s nataZenyma nohama se opreme o ruce za télem. S nddechem narovndme
trup do jedné primky s nohama, hlava je v prodlouZeni trupu. Vracime se zpét
pfi vydechu. Také je mozné v dosaZené krajni poloze zlstat ve vydrZi
a procit'ovat brisni dech.

Zajicek - v sedu na patdch se opreme o predlokti, lokty se dotykaji kolen
a hlava je v mirném zdklonu. Jednd se o polohu prikréeného zaji¢ka. Zustaneme
ve vydrzi, dech se samovolné zdlrazni v dolnich hrotech plic. Zajicek se
v prikréeni miZe opatrné rozhlizet, kroutit o¢ima nebo vhimat dechové pohyby.

V lehu na zddech s natazenyma nebo pokréenyma nohama pri vydechu rukama
pritahujeme pokrcenou nohu k télu a béhem nddechu ji vracime do vychozi
polohy. Provdadime stridavé jednou a druhou nohou v rytmu dychani.



Prohloubeni hrudniho dychani
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Prohloubeni hrudniho dychdni:

MeziZzeberni svaly po celém obvodu hrudniku - pri nddechu rozpindni do vsech
stran a pri vydechu smrst’ovdni smérem do stredu.

V lehu na brise poloZzime Celo na podlozku a upaZime. Béhem nddechu zveddme
paze od podlozky, Celo je stdle na zemi. S vydechem ruce pokldddme zpét
na podlozku.

Rybicka - v lehu na zddech se opreme o lokty do polosedu, zdola nahoru postupné
prohneme pdter do zdklonu a zaklonime i hlavu. Posuneme lokty smérem k nohdm
tak, aby se temeno hlavy dotklo podloZky. Vnimdme rozpindni a smrst’ovdni
hrudniku.



Rozvoj horniho (podklickového) dychani

Zajist'uji jej svalové skupiny oblasti ramen a klicnich kosti. Tato ¢dst dechové
viny byvd obtizné zjistitelnd a ventiluje plice nejméné.

V mirném stoji rozkroéném s nddechem upaZime a vytolime dlané vzharu.
Pri nddechu se snaZime dosdhnout co nejddl do stran za prsty rukou, béhem
vydechu napéti uvolnime, ale paZe jsou stdle v jedné primce s rameny.

Ve vzporu kle¢mo pokrcime ruce v loktech a hlavu poloZime na jednu tvdr. Celd
oblast hornich hrotl plic md volnost pro svou prdci. Tuto polohu podvédomé
zaujimaji malické déti, kdyz maji problémy s dechem. Je dobré po chvili polozit
hlavu na druhou tvdr.



Antistresova rozcvicka

Tato sestava se sklddd ze Ctyr poloh a predstavuje UCinny prostredek
ke sniZovdni mentdlniho napéti. Sestava cvikd vytvdri harmonicky celek vzdjemné
se doplfiujicich poloh, které vedou k harmonizaci psychiky a zdroveri pusobi

i na zdravi télesné.




Svicka v lehu

Zdkladni postaveni: leh na zddech.
Spojime ruce a vloZime je v tyl.

Nddech: zvedneme hlavu, bradu pritdhneme k hrudniku. Snazime se o uvolnéni
v oblasti $ije. Zistaneme ve vydrzi 20 - 30 sekund. Dychdme normdiné.

Vydech: prejdeme zpét do lehu, ruce poloZime volné podél téla.
Po kratké relaxaci (uvolnéni) pozici zopakujeme.

Ucinky: cvicenim zlepSujeme Cinnost S$titné Zldzy, kterd upravuje hormondlni
nerovhovahu a ma vliv ha hmotnost.




Jezek

Zdkladni postaveni: leh na zddech.

PrednoZime skrémo, obejmeme rukama kolena a pritdhneme je co nejbliZe k télu.
Vydech: predklonime hlavu ke koleniim.

Nddech: vrdtime se do lehu.
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U&inky: cvi¢enim protahujeme svaly v bederni oblasti, posilujeme svaly kré&ni
a brisni, podporujeme pohyblivost kriZokycelniho kloubu a funkci strev.




Mistek
Zdkladni postaveni: leh na zadech.
Pokréime nohy a pribliZzime k hyzdim, chodidla zlstdvaji na podloZce na $ifi bokd.

Nddech: S nddechem zveddme pomalu pdnev vzhiru, krdtce setrvdme (I-2 s)
soucasné se zadrzenim dechu. S vydechem pomalu, obratel po obratli, nechdme
pdnev klesat na podlozku. Tuto dynamickou fdzi provedeme 3x a béhem cviceni se
koncentrujeme na pdter. Poltvrté zvedneme pdnev, boky podepreme rukama tak,
Ze predlokti sméruji kolmo na podlozku a lokty se opiraji o zem. Zlstaneme
ve vydrzi 10 - 30 sekund. Dychdme do bricha a na tento dech se soustredime.

Vydech: velice pomalu prejdeme zpét do lehu, ruce poloZime volné podél téla.
Po krdtké relaxaci (uvolnéni) pozici zopakujeme.

U&inky: cvi€enim zlepSujeme pohyblivost pdtefe, touto pozici posilujeme svaly
nohou, boki, rozevird se hrudnik a zlepuje se hrudni i brigni dychdni.




Sfinga
Tato pozice je podobnd poloze kobry, lisi se pouze tim, Ze se opirdme o lokty.

Zdkladni postaveni: leh na brise s rukama podél téla a hlavou oprenou

o ¢elo.

V lehu na brise sloZime predlokti pred télem tak, Ze prsty pravé ruky se dotykaji
levého lokte a prsty levé ruky lokte pravého. V poloze si uvédomujeme celou
spodni polovinu téla. Zacindme koncentraci do oblasti pasu, kterou védomé
uvolnime, postupné uvolnime i hyzdé, stehna, lytka, ndrty a prsty nohou.

Po krdtké relaxaci (uvolnéni) pozici zopakujeme.
Po 20-30 sekunddch ukonéime v lehu na brise.

U&inky: cvi¢enim posilujeme svaly pa%i, zddové a bFisni, podporujeme prokrveni
zad, prohybdnim hrudni pdtere zabranujeme vzniku kulatych  zad.
CviCeni harmonizuje vegetativni nervovy systém a tim pomdhad zklidiovat (vztek,
rozcileni, hnév), odstranuje Gnavu.




Pozdrav Slunci

Sestava Pozdrav Slunci je zdkladni sestava cviki, pfi které se télo prohreje pro
dal$i cviCeni. Pri cviceni sestavy dochdzi k protazeni vsech velkych svalovych
skupin téla, Slach a k rozhybdni pdtere. Cviceni také povzbuzuje krevni obéh,
celkové zlepsuje télesnou kondici, napomdhd spalovat tuky a formovat postavu.
Ddle zlepSuje schopnost soustredéni se a harmonizuje psychiku. Necvi¢ime tuto
sestavu, pokud mdme zdvraté nebo vysoky krevni tlak.

Celou sestavu cvi¢ime minimdlné 4x, plynule v souladu s dechem. PFi cviceni
s détmi doplnime jednotlivé cviky bdsnickou ¢i kratkym pribéhem o sluni¢ku,
o jeho blahoddrnych G¢incich na nds i na prirodu.

Tuto sestavu je idedlni cvicit po rdnu, ale miZe se cvicit i kdykoliv béhem dne.




Zdravime té slunicko!
Zdkladni pozici je stoj spojny, ruce volné podél téla.

Postavime se rovné a sluni¢ko pozdravime.
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Citime té, ale nevidimel

S vydechem spojime dlané pred hrudnikem.




Jsi tam nékde na obloze?

S nddechem vzpazime ruce a zaklonime se.

Tvé teplo proudi v naSem téle.

S vydechem se ohneme do hlubokého priedklonu, prsty nebo dlané poloZzime vedle
chodidel na podloZku.




Usmév na tvdri nam hreje.

S nddechem prejdeme do vzporu drepmo levou nohou: zanoZime levou nohu
a pravou nohu posuneme mezi ruce (na pIném chodidle).

Teplo tvé ndas pritahuje.

S vydechem prejdeme do pozice HORY: zanoZime pravou nohu k levé noze,
zvedneme pdnev.




Matka zemé také hreje.

Chvilku zadrzime dech. S vydechem prejdeme do polohy HOUSENKY: pres klik se
presuneme do vzporu lezmo -bradu a hrudnik mdme na podloZce, pdnev vysazenou
vzhiru, kolena a prsty na nohou jsou oprfeny o podloZku, ruce jsou na
podloZce pod rameny.

Chci to citit v celém téle.

S nddechem plynule prejdeme do lehu na brise a po té do polohy KOBRY:
zaklonime hlavu a pohledem sméfujeme vzhiru, nohy zlstdvaji na podloZce
uvolnéné.




Jak mé zemé s tebou pritahuje.

S vydechem prejdeme do pozice HORY: ruce a nohy se opiraji o podloZzku,
zvednutd pdnev.

Usmivam se.

S nddechem prejdeme do vzporu diepmo pravou nohou: zanozime pravou nohu
a levou nohu posuneme mezi ruce (na plném chodidle), zaklonime hlavu.




Uklanim se.

S vydechem prinozime pravou nohu a prejdeme do hlubokého predklonu, prsty
nebo dlané poloZime vedle chodidel na podlozku.

Chci byt nejbliz k tobé.

S nddechem vzpaZzime ruce a zaklonime se.




Jsi v mém srdci.

S vydechem spojime dlané pred hrudnikem.

HARTI OM!

Koncime zdkladni pozici: stoj spojny, ruce volné podél téla.




Vzorové relaxace:

Hlas prirody

Po ukonceni cviceni zaujmeme polohu v lehu na zddech. OCi si zavieme, ruce
i nohy mdme mirné od sebe, dlané vzhiru. LeZime uvolnéné. Chvilku se
soustfedime na vlastni dech, tim si pomlZeme zklidnit mysl. PFedstavime si, Ze
leZime na louce pIné rdznych kvétd. Predstavime si kvétiny, které mdme rddi,
jejich barvu, vini. Nad kvéty poletuji pestrobarevni motyli, kterym se trpyti
jejich jemnd kridélka. Zaposlouchdme se do zpévu ptdk, Suméni listi ve vétru, do
hlasu prirody. Na obloze neni zadny mracek a tak si slunicko s ndmi zacina hrat.
Nejdrive si hraje s prsty na nohou, krdsné do nich vlévd svoje teplo. Postupuje
k chodidlim, ndrtlim, kotnikiim. Sluneéni paprsky hladi celé nohy aZ ke ky&lim.
Zalind zahrivat brisko, pdter, hrudnik, ramena, celé ruce, dlané
i prsty. Sluni¢ko postupuje ddl po krku, hladi oblicej, Celo i vlasy. Zahtdlo nam
celé télicko a nakonec se ndm usadilo uprostifed hrudniku odkud S3iri svoje
paprsky do vSech stran. Pomalu zaéneme ukoncovat relaxaci. Stdle se zavirenyma
ofima se postupné protdhneme, zahybdme prsty na rukou i nohou a zahybdme
i pusou (miZeme treba Fict néco hezkého). Pomalu se posadime, protfeme dlané,
priloZime je na zavirené oCi a do teplych dlani je otevrreme.



Mediza

Poloha vleZe na zddech, nohy mirné od sebe, Spicky vné, ruce podél téla dlanémi
vzhlru. Hlava smérfuje k prsni kosti, oi a Usta jemné zaviend. Celé télo je
symetricky rozlozeno na podloZce. LeZime takto bez pohybu, protoze mediza
nemusi ni¢im pohybovat. Teply morsky proud ji krdsné nese a my citime, jak
mdme jednu nohu teplou ... Uplné teplou, obé nohy mdme prijemné teplé, jak ndm
teply morsky proud zahtivd zdda, mdme je prijemné tepld, brisko mdme prijemné
teplé i krk mdme prijemné teply. Teply morsky proud ndm zahrivd jednu ruku,
jedna ruka je krdsné tepld, druhd ruka je krdsné tepld, obé ruce jsou prijemné
teplé, celé télo je prijemné teplé. Pozorujeme, jak mediza dpIné uvolnéné klidné
dychd. Dychadni je pomalé a klidné, protoZze mediza nemd zddné starosti, klidné
a uvolnéné lezi v teplém mori a nechd se morskym proudem kolébat. S nddechem
se brisko zvedd a s vydechem klesd doli. Je ndm dobfe, teploucko, nemdme
24dné starosti, usmivdme se. Ndsleduje ndvrat do plvodniho stavu. Meddzu
nechdme vzndset se v teplém mori a zase se proménime v samy sebe. Uvédomime
si, jak se ndm krdsné odpolivalo, s nddechem sevifeme obé ruce v pést,
s vydechem uvolnime (3x). Protdhneme se, jako bychom rdno vstdvali z postele,
zavrtime se do leva, doprava a pomaloucku se zavrenyma ocima se posadime.
Zahrejeme si trenim dlané, priloZime na oCi. Procitime teplo. Pomalu ruce
oddalujeme a pozorujeme ¢dry na rukou.



Vymyslite pohadku o tomto zviratku?

Jezkovi Rybicce



Foukate - dechova cviceni pro déti

Dechovad cviceni doporucuji nejen logopedové, ale také pediatti. Moznd si jesté
pamatujete, ¥e hru na pi&t'alku kdysi propagoval véhlasny profesor Zilka. Pro&?
Byl presvédéen o jejim zdravotnim prinosu. S détmi ale miZete vyzkouset i jiné
dechové aktivity nez flétnicku - zkuste treba tyto:

Balénkova

AZ détem zase napustite vanu plnou bublinek, dejte jim do vany plastovy balének
nebo lodi¢ku. Tri, dva, jedna..ted’| Jestlipak dofoukaji lodicku nebo balének na
druhou stranu vany?

Ubrouskova

Z jednoho kousku kuchyriskych papirovych utérek udélejte kulicku - jednu pro
vds a druhou pro vaseho malého soupere. PoloZte je na stil. PodaFi se vdm
dofoukat kuli¢ku na konec stolu? Nesmi vdm ale spadnout ze stolu - to byste byli
diskvalifikovani :-))
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