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Nazev Popis aktivity

aktivity

Rizek, Ugastnici se postavi do kruhu éelem doprostred tak, aby se dotykali
tésto, rameny. Potom vSichni zvednou pravou ruku a oto¢i se za ni 0 90 stupnu.
struhadlo Nyni vSichni stoji celem k zadlim Uc¢astnika pfed sebou. Facilitator

predstavi tfi zplsoby masaze. Rizek — naklepavéame fizek hranami svych
dlani (thajska masaz), hnéteni tésta a struhadlo — odshora doll prejizdim
prsty zada ucastnika prede mnou jako struhadlo. Po chvili se u¢astnici
otoc¢i o 180 stupntd a masiruji toho, kdo je masiroval predtim.

VeduTé Ugastnici utvofi dvojice, jeden ma zaviené oéi a ten druhy ho bezpeéné
provazi prostorem. Provazejici stimuluje smysly, opatrné necha
Ucastnika se zavienyma oc¢ima se dotknout riaznych povrch(l, mize
stimulovat sluch manipulaci s rliznymi materidly, mizZe se uc¢astnika
dotknout na bezpecénych mistech rliznymi pfedmeéty, atp. Provazejici je
zodpovédny za bezpeci u€astnika se zavienyma oc€ima, vzdy udrzuje
kontakt alespon jednou rukou, neopousti Ucastnika po celou dobu, co
jsou o&i zaviené. Ugastnici se zhruba po 5 minutach vyst¥idaji.

Dychani V ramci dychani mizu pouzit prsty na své ruce, kazdy ucastnik si mlze
regulovat délku nadechd, vydechl a zadrzeni dechu dle své potieby. Dam
si pfed sebe svou ruku a roztahnu prsty. Druhou rukou obkresluji
jednotlivé prsty. Vzdy, kdyz jdu v obkreslovani smérem nahoru, nadechuji
se. Kdyz dosahnu Spicky prstu, zastavim se a zadrzim dech (pfedstavuiji si
vyhled z vr§ku hory nebo nékoho, koho mam rad/a). Po cesté doll
vydechuji. Opakuji u vSech 5ti prstl. MGzu zopakovat i na druhé ruce.

Dychani Ugastnici se rozdéli do dvojic a sednou si opiené zady k sobé na podlahu.

zady k Dychaji pomalu a jemné a vSimaiji si pohybu dechu svého kamarada.

sobé Vyzvéte je, aby si v§imaly, jak se plice druhého roztahuji a stahuji, zda
druhy dycha pomalu &i rychle, hluboce nebo mélce.

Zrcadleni Utvofi se dvojice. Jeden ucastnik vytvari pohyb a druhy to jako zrcadlo

(viz opakuje. Stfidaji rytmus a rychlost pohybu. Idealni je pouzit i hudbu, do

publikace) které ucastnici pohyby vytvareji. Po zhruba 2 minutach se vystfidaiji.

Protazeni Ugastnici si sami uréuji, kterou &ast téla si protdhnou. Facilitator pouze

se vytvari prostor, motivuje a nabizi, které ¢asti by se neméli opomenout
(ramena, krk, spodni Celist, zada, oblicejové svaly, nohy, ruce, dlané,...) a
sam protahuje vSe, co potfebuje. V ramci spodni Celisti je vhodné
edukovat o tom, Ze Zvykaci sval je nejsilnéjSi sval v téle a Casto byva
nevédomky zatnuty. MUzZe to byt i zdroj bolesti hlavy. Proto je dobré
povolit spodni Celist, zyvnout, pohybovat Celisti zleva doprava a pfipadné
prsty promasirovat zvykaci sval krouzivym pohybem a pokracovat na dal
na masaz celého obliceje, specialné ¢ela, opét krouzivym pohybem z
prostiedka vsmeérem ven ke spankiim. Na protazZeni je dobré, aby si
Ucastnici nejdfive zajistili dostatek prostoru a mohli se timpadem
protazeni neruSené vénovat.
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