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Kralici dech
Predstav si, Ze jsi maly kralicek, ktery bézi

po louce! Zkus se trikrat rychle nadechnout
nosem a jednou zhluboka vydechni pusou.










Dobrodruzstvi

Zhluboka se nadechni nosem, a kdyz
zacnes vydechovat, pomalu vyslovuj slovo:
DO-BRO-DRUZ-STViI.

Zvladnes to fict na jeden vydech?




Had

Nadechni se nosem a pri vydechu zacni
sycet jako had: SSSS-SSSS-SSS
Predstav si, Ze jsi had, ktery se pomalu
plazi po zemi. Jak dlouho dokazes sycet?




Zelva

Predstav si, Ze jsi Zelva.
Ale né, zacalo prset. Rychle se schovej
do krunyre.
A ted, hura! Zase sviti slunicko a je ¢as
rychle vyskocit ven z krunyre!




Zatni a povol

S nadechem zatni ruce silné v pést, jako bys
v nich chtél/a néco rozmacknout. S vydechem
povol ruce, jako bys Uplné ztratil/a silu.
Znovu je zatni nejvice, jak dokazes. Povol.
A tak porad dokola.




Kuklia

Zabal se do deky jako mala kukla.
Lez klidné a ¢ekej na svij velky okamzik.
A najednou... vyklubes se z kukly!
Jsi krasny motyl a vyletis ven.
Ukaz, jak umis létat! Pohybuj se jako motyl,
jemné mavej kridly a kruz kolem. Jak se
citis, kdyz jsi volny/a jako motyl?
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Lenochod

Predstav si, Ze jsi lenochod, ktery se
pohybuje velmi pomalu. Zkus se pohybovat
nejpomaleji, jak jen dokazes.
Soustred' se na kazdy pohyb svého téla.
Jak se citi$, kdyz jdes pomalu jako lenochod?
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Svetlo

Predstav si, Ze mas ve svém bfrisku teplé,
zarivé svétlo. Toto svétlo té prijemné hreje.
Ted' si predstav, Ze se svétlo pomalu presouva

do tvého hrudniku. CitiS, jak té zahfiva? Jak se
teplé svétlo Sifi a dava ti pocit klidu a pohody?
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Co je kolem?

Rozhlédni se kolem sebe a najdi
3 zelené véci, 3 véci Zluté a 3 cervené.
Mas je? Jaké véci to jsou?
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PeliSek
Predstav si, Ze kolem sebe pokladas barevné
polstarky jeden vedle druhého, az ti vytvori
pohodiny pelisek. Kazdy polstar je mékky
a prijemny. Pelisek je tvij osobni prostor,
kde jsi v bezpeci a mizes si odpocinout.
Jak se citi$, kdyz jsi obklopeny/a polstarky?






Krida
Lehni si na zada a zavfi oci. Predstav si, ze
kamarad obkresli tvé télo kiidou na zem. Zacni
si predstavovat jednotlivé ¢asti téla, které kfida

obiha: hlava — ramena — paze - bficho — nohy.
Vidi$ obrys svého téla na zemi?
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Lodka na moFi

Predstav si, Ze jsi na rozboureném mofi,
kde viny zvedaji malou lodku a ta se houpe
sem a tam. Lodka se pohybuje, jak viny
prichazeji a odchazeji.

Najednou vSechno ztichne. More se uklidni.
Lodka té jemné houpe a ty slysi$ Suméni more.
Ted' si vezmi hrnecek, pfiloz ho k uchu

a poslouchej. Co slysi$? Zni to jako more?
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Hadrova
panenka

Lehni si pohodIné na zem a uvolni celé télo.
Predstav si, Ze jsi hadrova panenka — tvoje
ruce a nohy jsou Uplné mékké a uvolnéné.
Ted' zkus zvednout ruku... ale co se stane?

Ruka ti pomalu klesne zpatky k zemi, protoze
je uplné uvolnéna. Zkus to znovu!
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Télo jako
kamen

Lehni si na zem a predstav si, Ze je tvé télo
tézké jako kamen. Tiha té tahne k zemi.
Tvoje ruce a nohy jsou prilepené k zemi — ani
je nemuzes zvednout, jsou pritisknuté,
jako kdyby je drzelo silné lepidlo.







Posli usmeév dal
Posad' se s ostatnimi do kruhu. Usméj se na
kamarada vedle tebe. A ten posle ismév zase
dal. Usmév cestuje z jednoho kamarada
na druhého, az se vrati zpét k tobé.
Jakmile ismév projde celym kruhem, zkusme

to jesté jednou, ale tentokrat rychleji. Uvidime,
jak rychle miize ismév obletét cely kruh!
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Bricho jako
balének

Lehni si na zada a poloz si ruce na bficho.
Predstav si, Ze tvoje bricho je jako balének,
ktery se nafukuje a vyfukuje.

Ted se nadechni - citis, jak se tvoje
bricho nafukuje a pomalu roste?

A ted' vydechni — balének se pomalu
vyfukuje zpét.

NS
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Na plazi

Sedni si na zem tak, aby se plosky nohou
dotykaly podlahy. Predstav si, Ze jsi na plazi
a tvoje nohy jsou v pisku. Ted' zkus zatnout

prsty na nohach, jako kdyz chces nabrat pisek.
Chvili ho drz a zase po chvilce pust.
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Pruzkum téla

Predstav si, Ze jsi maly detektiv a zkoumas své
télo! Pomalu si ho celé projdeme a budeme
si v§imat, jak se citi.

Hlava - jak se citi tvoje vlasy, oci, ¢elo?
Hrudnik - je otevieny, nebo sevreny?
Bficho — jak se citi tvoje bricho?
Ramena, ruce — jsou tézké, nebo lehké?
Nohy - citi§ vSechny prsty?
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Slysis ticho?
Zavri oci a poslouchej zvuky kolem sebe.
Slysi$ néco? Mozna jemné Simrani vétru?
Nebo tiché dychani kamarada vedle tebe?

Mozna nékde tikaji hodiny?
Jaké vSechny zvuky dokazes rozeznat?
Nékteré mohou byt blizko, jiné daleko.
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Spolecny
dech

Sedneme si do kruhu a zaéneme
zhluboka dychat. Ted se nadechneme
vsichni najednou... Naaadech...

A ted pomalu vydechneme... Vyyydech...
Zkusime, jestli se nam podafi dychat Gplné

stejné? Jak to zni, kdyz dychame vsichni spolu?
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Kruh stéesti

Sedneme si do kruhu a na chvilku se ztiSime.
Poslouchame sviij dech.

Ted' si kazdy z nas vybere jedno slovo,
které ho napadne. MtizZe to byt néco, co mame
radi, co nas uklidiiuje nebo déla stastnymi.
Jeden po druhém fekneme své slovo nahlas —
treba slunicko, houpacka, rodina, pejsek...



Zvykacka
Predstav si, ze mas v puse sladkou zvykacku.
Zacni ji pomalu zvykat. Citis, jak se méni
jeji chut? Ted zkus nafouknout bublinu.
Jak roste? Je ¢im dal vétsi a vétsi!

A ted zvykacku muzes vyplivnout.
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Oblibené
misto

Zavri o€i a predstav si, Ze jsi na svém
oblibeném misté. Mozna je to krasna louka,
les nebo tvoje vlastni tajné misto.

Co vSechno tam je?

Jaké barvy, jaké véci? A co slysis?
Mozna zpivaji ptaci nebo Sumi stromy.
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Sfoukni
rv
svicku
Nadechni se nosem, jako kdyz ¢ichas

ke kyticce, a pak zhluboka vydechni,
jako kdyz chces sfouknout svicku.

\




=

Setres
Ze sebe,
o co nhestojis

Stfidaveé si vyklepej nohy. Pak si mizes

vyklepat paze, prsty i zapésti. Nakonec

zatres hlavou. A na zavér celym télem.
Citis, jak vSechno nepfijemné odletélo pryé?

RN




=

Vyskoc¢ jako
popcorn

Lehni si na zem do klubicka.
Predstav si, Ze jsi zrnko kukufice, které
se zahfiva v hrnci. Najednou prasknes

a vyskocis do vzduchu jako popcorn.
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Hudba ve mne

Zavri oci a poslouchej hudbu.

Jak se citi tvoje nohy? Jak se chce hybat
tvoje télo? Kdyz je hudba pomala, pohybuj se
jako jemny vanek... pomalu, klidné, jako kdyz

se houpe list na stromé.

A ted! Hudba zrychlila! Jak se chce hybat
tvoje télo ted? Mozna jako skakajici micek?

Nebo bézici zviratko?
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F Liechtenstein
A Norway grants Albatros



Karty obsahuji 35 aktivit zamérenych
na zklidnéni nebo aktivizaci. Zahrnuji
pohybova, dechova a relaxaéni
cviceni s prvky imaginace. Podporuji
seberegulaci a uc¢i déti vnimat vlastni
télo a emoce. V MS je Ize vyuzivat
napriklad v rannim kruhu.
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Norway grants Albatros
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