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1 Projekt Hlava v pohodé — anotace

Projekt Hlava v pohodé je zaméren na dusSevni zdravi dospivajicich. Reaguje na rostouci pocet déti
ve véku 11-16 let, které se potykaji s dusevni nepohodou.

Cilem projektu je zvysit povédomi o této problematice u dospivajicich, pedagogickych pracovniki
i rodicl. Projekt tak prispéje k podpore dusevniho zdravi na komunitni Grovni.

Projekt ma tyto vystupy: vzdélavaci program obsahujici osm vzdélavacich modull, dvacet volné
dostupnych podcastl, dva seminafe pro pedagogické pracovniky a rodie, zavéreénd konference
uréena pedagoglm a rodicim.

Vice informaci o projektu naleznete na www.hlava-v-pohode.cz

2 Vzdélavaci program Hlava v pohodé

2.1 O vzdélavacim programu - cil, pouziti, pfinos, obsah

Vzdélavaci program Hlava v pohodé je uréen détem ve véku 11-16 let (7aci 2. stupné ZS
a odpovidajicich roc¢nika viceletych gymnazii).

Hlavnim cilem vzdélavaciho programu je zvysit informovanost Zakt o problematice dusevniho zdravi
a predat jim dovednosti uZite¢né k udrieni dusevniho zdravi. Zaci se budou orientovat v tom, co
znamena byt dusevné zdravy, budou schopni vnimat to, Ze péce o dusevni zdravi je dlleZitou soucasti
lidského Zivota.

Program ma byt realizovan pedagogickymi pracovniky na zakladnich $kolach. Pedagogiim poskytuje
zakladni informace o dusevnim zdravi, nejcastéjsich obtizich déti a dospivajicich a zakladni diagnostice.

Program dale umozni edukaci pedagogickych pracovniki s dlirazem na inovativni metodické postupy,
které mohou aplikovat pfedevsim formou her a tréninkd v prafezovych tématech SVP, pfi projektovych
a harmonizacnich dnech. Pedagogicti pracovnici budou moci vyuzivat bud’ cely vzdélavaci program,
nebo jen nékteré moduly podle ¢asovych moznosti a podminek ve tridé a skole. Budou moci aplikovat
tréninkové postupy a herni prvky, kterymi prispéji k dusevnimu zdravi zakd.

Pfinosem programu je mozZnost castéji zaradit problematiku dusevniho zdravi do vyucovaciho
procesu. Program prispiva k dusevni hygiené zaku, ke zlepseni socialniho klimatu ve Skole i ke sniZzovani
nerovnosti mezi Zaky z odliSného prostredi.

Program obsahuje osm modulti (8 x 90 minut), které je mozZné realizovat jako celek (napf.
harmonizacéni pobyty), samostatné nebo v libovolné kombinaci dle potieb konkrétni tfidy nebo skupiny
(napf. projektové dny, tfidnické hodiny).

Moduly vzdélavaciho programu vytvorily tymy odbornikd ve sloZzeni psycholog, odbornik na danou
problematiku, pedagogicky pracovnik a animatorky, ptipadné socialni pracovnik nebo peer konzultant.
Pfinosem je rliznost pohledd, inovativni struktura a vyuZiti programu.
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Obsah vzdélavaciho programu

Kazdy modul zahrnuje:

powerpointovou prezentaci pro pedagogické pracovniky — na snimcich je osnova k danému
tématu, v poznamkach pod snimkem detailnéjsi informace k tématu

metodicky manual — vychazi z prezentace, pod kazdym snimkem jsou opét detailnéjsi
informace k tématu, dale navod/navrh, jak téma prezentovat dospivajicim, okénko pro
pedagogy pro dalsi edukaci pedagogu, navody k aktivitam, zdroje a doporucena literatura,
odkazy na zajimavé weby apod.

videozaznam z ovéfeni — pomoci videozaznamu aktivity ziskd pedagog jasnéjsi predstavu
o realizaci této aktivity

prilohy — pracovni listy, audionahravky apod.

2.2 Seznam moduli vzdélavaciho programu

Vzdélavaci program obsahuje tyto moduly:

1. Dusevni zdravi a psychohygiena — Co znamena byt dusevné zdravy? Jak peCovat o dusevni zdravi?
Kdo muze pomoci?
. Meditace a cviceni pro zdravi — Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha k dusevni rovnovaze?
. Mindfulness — Jak byt védomé tady a ted?
. Zdravy Zivotni styl — Jak na télesnou a dusevni rovnovahu?

. SouZiti s okolim — Jak se mit dobte v rodiné a v kolektivu? Jak budovat kvalitni vztahy?

. Emoce a jak s nimi zachazet — Jak se vyznat v citech? Jak zvladat své emoce?

. Stres a jak s nim zachazet — Jak si poradit v zatéZovych situacich? Jak na obavy, uzkost
strach?

2
3
4
5. Vztah k sobé — Jaky jsem a jak mé vidi ostatni? Jak si rozvrhnout ¢as? Jak na spravné stanoveni cilG?
6
7
8
a

2.3 Vzdélavaci program — kde je k dispozici

Program je zdarma k dispozici viem pedagogickym pracovnikiim kvyuZiti ve 8koldch vcelé CR
zde: https:// hlava-v-pohode.cz/vzdélavaci-program/

3 Modul Meditace a cviceni pro zdravi — Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha

k dusevni rovnovaze?

3.1 Slozeni modulu — dokumenty

Modul Meditace a cviceni pro zdravi — Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha k dusevni
rovnovaze? obsahuje nasledujici dokumenty.

Powerpointova prezentace

Snimky obsahuji zdkladni osnovu k danému tématu, v textu pod carou je strucny teoreticky Uvod,
pfipadné jiné dulezZité informace pro pedagogické pracovniky. Na konci prezentace je uveden prehled
zdrojli a odkazy na zajimavé webové stranky, publikace apod.
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Metodicky manual

Doplriuje powerpointovou prezentaci, slouzi jako podrobny navod/pomoc pro aplikaci vzdélavaciho
modulu.

Prilohy

Pracovni list 1 —Jak se na mém téle projevuje stres?

Pracovni list 2 — Jaké sportovni a pohybové aktivity zlepsuji mou psychickou pohodu?
Pracovni list 3 — Cvicebni sestava pro mou tfidu

Pracovni list 4 — Ohlédnuti za aktivitami

3.2 Aplikace modulu

Modul Meditace a cviceni pro zdravi — Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha k dusevni
rovnovaze? je druhym modulem vzdélavaciho programu Hlava v pohodé.

NiZe jsou uvedeny zakladni informace dulezité pro aplikaci modulu.

3.2.1 Slozeni kolektivu, pocet ucastnika

Doporucujeme modul realizovat v kolektivu déti, které se uz néjakou dobu znaji, a vztahy mezi nimi
maji davérnéjsi charakter. Neni vhodné realizovat modul na seznamovacim pobytu, pfipadné
v kolektivu s vyraznéjsimi vztahovymi potizemi. Pfedpokladem kladného vyznéni aktivit je bezpeci
a dlvéra mezi détmi.

Modul Ize vyuZit v ramci hodin télesné vychovy, vychovy ke zdravi nebo na harmonizacnich pobytech.

Za idealni pocet Ucastnik( povaZujeme cca 15 déti. Pokud je tfida vétsi, doporudujeme jeji rozdéleni
na 2 Casti tak, aby déti mély dostatecny prostor pro vyjadreni. Na druhou vyucovaci hodinu
doporucujeme pfitomnost dvou pedagogll, z nichZ jeden instruuje cviky, druhy koriguje spravnou
techniku cviceni.

3.2.2 Umisténi, pomucky

Vzhledem k potfebé technického vybaveni (promitani prezentace) a prostfedi vhodného pro cviceni
doporucujeme realizaci modulu spiSe ve vnitfnich prostorach. Idealni je télocvi¢na. Prvni vyucovaci
hodinu je moZné realizovat i venku.

Pomlcky: technika k promitani prezentace, podlozky na cviCeni, overbally pripadné i balancni
podlozky, psaci potfeby, pastelky, vytisténé pracovni listy €. 1, 2, 3, 4 (pocet dle poétu Ucastnika),
micek.
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3.2.3 Doporuceni tvtirc modulu
Vyrazna reakce nékterého z ucastnika (Zaku)
Je moziné, Ze pfi probirani nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité si ucitel vSimne, Ze se dité neciti

komfortné (pfilisnd uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velkd potfeba sdilet, kterd prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jina vyraznéjsi reakce).

V takovém pripadé doporucujeme, aby dité mélo moznost obratit se po skonéeni programu na Vas,
jiného ucitele, Skolniho psychologa nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo svij zazitek sdilet
bezpecné mimo skupinu.

3.2.4 Pouzité symboly

Pro lepsi pfehlednost jsou v metodickém manudlu pouzity nasledujici symboly.
q Lupa — Okénko pro pedagogy

[:l Poznamkovy blok — Teoreticky Uvod, teoretické poznamky — uréen pro pedagoga
'. Pfima re¢ pedagoga — navod / navrh, jak latku prezentovat dospivajicim

SOS  Prvni pomoc — doporuéeni autord — vyraznd reakce nékterého z G&astnikd

@ Aktivita

'P Diskuse — ndvrhy otazek pro pedagoga do diskuse

+ Doporuceni pilotujiciho pedagoga — doporuceni plynouci z ovéfeni modulu

D[]l] 6
lceland =
G::l:tenstein HERVE VCE

Norway grants V POHODE ot



3.3 Aplikace — struktura modulu, ¢asova narocnost

Modul je rozdélen na dvé vyucovaci hodiny po 45 minutdach. Struktura modulu (Cislo snimku
prezentace, predpokladana casova narocnost jednotlivych asti prezentace pfi pouZiti ve vyuce,
zakladni popis obsahu, aktivity, potfebné pomucky a Cislo strany v metodickém manualu) je uvedena
v tabulce niZe.

Hodina C?S C,IS|O Popis / nazev snimku Aktivita Pomcky Str.
(min.) | snimku
1 1 Uvod snimek — cile, kompetence, doporuceni Technika 8
autord k promitani
5 2 Pravidla pro praci ve skupiné Micek (pro oba bloky) 9-10
© P ' T s
c (e , Y. .. .., |Aktivita 1, | Pracovni list 1, psaci
S 12 3 Jak na nds pUsobi stres, proc je pohyb dllezity diskuse ooteby, pastelky 11-12
e
i o . , , Aktivita 2, | PohodIné obleceni 13
12 4 Jak pUsobi emoce na pohybovy systém diskuse vhodné na pohyb
- Aktivita 3, | P ilist 2, i
15 5 Pozitivni vliv pohybu . vita rasovnl 19t <, psad 14
diskuse potieby
1 6 Uvodni snimek 2. vyucovaci hodiny 15
6 7 Ndcvik zékladni relaxace A.ktIVIta 4 Podlozka,na cvicent, 16-17
- diskuse pohodIné obleceni
% Podlozka na cviceni,
2 , . P vy o Aktivita 5, | overball pfipadné
. Protahovaci a posilovaci cviceni zaméfena . . . <
~ , L, diskuse, i balan¢ni podlozka,
37 8 na svalovou rovnovahu a podporu psychické N . . - 18 -26
doplnkova | pohodIné obleceni,
pohody L Sy ,
aktivita pracovni list €. 3, psaci
potireby
1 9 Zavérecny snimek — zdroje, literatura, inspirace 27

3.4 Realizace — vyuka

Tato ¢ast metodického manudlu je zamérena na samotnou aplikaci, tedy realizaci modulu vzdélavaciho
programu. Poskytuje metodickou podporu k powerpointové prezentaci, ta mGze byt pfi vyuce pouZita,
ale také nemusi.

Jsou zde zobrazeny snimky z prezentace, ke kazdému snimku je znovu uveden text z prezentace, ktery
je dale doplnén navodem/navrhem, jak obsah prezentovat, dile je zde podrobny popis aktivity
s ndvodem i potfebnymi pomUckami (pokud je aktivita zarazena), mohou byt uvedeny i ndvodné otazky
pro vedeni diskuse a dalsi instrukce. V ¢asti Okénko pro pedagogy jsou uvedeny dalsi informace
k danému tématu, které muize pedagog v pfipadé zajmu prostudovat.

V zavéru prezentace i metodického manudlu je uveden prehled zdroji a odkazy na zajimavé webové
stranky, publikace apod.
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3.4.1 Uvod do tématu Meditace a cvi¢eni pro zdravi — Jak pohyb, spravné dychani a relaxace

pomaha k dusevni rovnovaze?

€3 Povont

MEDITACE|
%8 A CVICENI
8 PRO ZDRAVi

Cile

Cilem modulu je predstavit dospivajicim, jak mohou pohyb, spravné dychani a relaxace pfrispivat
k dusevni rovnovaze. Modul je koncipovan tak, aby se dospivajici nejdfive sami zamysleli nad tim, jak
se projevuje stres na jejich pohybovém systému a dychani, a co znamena pohyb pro jejich psychiku,
poté dostali teoretickou informaci o moinych benefitech pohybové aktivity, spravného dychani
a relaxace a nasledné si vyzkouseli konkrétni cviceni.

Kompetence

Dospivajici dokazou vysvétlit vliv stresu na pohybovy systém a na dychani. Jsou si védomi, Ze pohybova
aktivita, dechova cviceni a relaxace mohou zlepsit jejich psychickou pohodu. Nauci se nékterd
konkrétni protahovaci, uvolfiovaci, aktivacni, dechova a relaxacni cvi¢eni provadét prakticky.

Pouziti modulu

Vzhledem k potfebé technického vybaveni (promitani prezentace) a prostfedi vhodného pro cviceni
doporucujeme realizaci modulu spiSe ve vnitfnich prostorach. Aktivity v prvni vyuc€ovaci hodiné je
mozné provadét i venku.

Doporucujeme modul realizovat v kolektivu déti, které se uz néjakou dobu znaji, a vztahy mezi nimi
maji davérnéjsi charakter. Nikoli na seznamovacim pobytu, pfipadné v kolektivu s vyraznéjsimi
vztahovymi potizemi. Pfedpokladem kladného vyznéni aktivit je bezpeci a dlivéra mezi détmi.
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3.4.2 Pravidla pro praci ve skupiné

oo [Imm————
PRO ZDRAVi

Pravidla pro praci ve skupiné

Bezpedi
misto odvahy
za kazdou cenu

Zvédavost
misto hodnoceni

Dive . Poslouchani
) tu‘d' I‘"':LSt t misto skakani
misto zneuZiti do fedi

Respekt
k tajemstvi misto
nuceni ke sdileni

,,d,
F Geomeresn @Y ponone VST
Norway grants

Pozornost k sobé
misto ruseni ostatnich

0@®9Q
000

Vzhledem k tomu, Ze pfi rozhovorech na téma meditace a cviceni pro zdravi budeme s détmi sdilet
osobni témata, je uZitecné oSetfit zplisob zachazeni s nimi. Je mozné pravidla upravit dle aktualni
skupiny a situace.

Nasim tématem je meditace a cviceni pro zdravi, nékteré aktivity a sdéleni budou vice osobni, neni to
jako povidat si o pocasi nebo fungovani prirody. Budeme si zkouset cviceni, ktera jsou sice télesna, ale
jsou zamérena na psychiku. Pro jejich efekt je velmi dlleZité, abychom se pfi jejich provadéni
ve skupiné citili v pohodé a v bezpedi. Z toho dlivodu si pfipomeneme zakladni pravidla pro fungovani
ve skupiné. Pravidla stanovujeme proto, abychom se mohli citit uvolnéné a bezpecné.

Zvédavost misto hodnoceni

Jako uditel/ka vas nebudu za to, co sdélite, hodnotit, nebudete dostavat znamky. | vy se snazite se
vzajemné nehodnotit (ten je divnej...), radéji budeme zvédavi: kdo co jak proZivd a co je pro néj
dalezité. Ma to stejné jako ja? Nebo jinak? V ¢em jinak?

Jasné vymezit, Ze nejde o hodnoceny predmét. Stejné tak vyzveme déti, aby se snazily se vzdjemné
nehodnotit, ale byly radéji zvédavé.

Dlivérnost misto zneuZiti
Informace, které se zde o ostatnich dozvime, nebudeme proti nim zneuZivat. S informacemi budeme
zachazet citlivé — jak bych chtél/a, aby mluvili o mné, budu mluvit i ja o ostatnich.

Vzhledem k citlivosti tématu je tfeba vytvorit dlvérnou atmosféru, aby déti mély pocit, Ze mohou
mluvit oteviené.

Respekt k tajemstvi misto nuceni ke sdileni
MiZe se stat, Ze vas napadne néco, co ostatnim fikat nechcete. To je v poradku. Nemusite. A ani ostatni
nebudeme nutit fikat néco, co je pro né tfeba moc citlivé. Kazdy se rozhoduje, co ve skupiné sdili.

Néktera témata mohou byt pro déti pfilis citliva a je lepsi o nich ve skupiné nemluvit, respektujeme to.
Kazdy se rozhoduje, co sdéli a co uz ne. Déti k aktivitdm a ke sdileni nenutime, zdlrazriujeme jejich
benefity a snaZime se vzbudit v détech zajem a posilit jejich motivaci. Druzi nikoho nenuti sdilet vic,
nez je pro néj komfortni.
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SOS

Bezpeci misto odvahy za kazdou cenu
Je moiné, Ze se objevi néco tézkého, o cem si budete potfebovat promluvit, ale ne pfed ostatnimi.
Reknéte mi to (hned nebo po skonéeni) a domluvime se, co dal.

Je moiné, Ze pfi probirdni nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité si ucitel vSimne, Ze se dité neciti
komfortné (pfilisna uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velka potifeba sdilet, ktera prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jina vyraznéjsi reakce).

V takovém ptipadé doporucujeme, aby dité mélo moznost obratit se po skonéeni programu na Vas,
jiného ucitele, skolniho psychologa nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo svij zazZitek sdilet
bezpecné mimo skupinu.

Poslouchani misto skakani do feci
Vzdy mluvi jen jeden —drZitel micku. Kdyz domluvi, pfeda micek dal. Navzajem se nechdvdme domluvit,
neskaceme si do feci. Pozorné poslouchame, co ostatni fikaji.

Zakotveni respektu k projeviim ostatnich — vidy mluvi jen jeden.

Lze vyuZit pomUcku: micek nebo jiny pfedmét, ktery si prehazujeme, vidy mluvi jen ten, kdo ho drzi.

Pozornost k sobé misto ruseni ostatnich

V tomto modulu nds ¢ekd mnoho aktivit ndro¢nych na soustfedéni pozornosti. Bude se jednat
o pomalu provadéné cviky, u kterych velmi zalezi na spravné pohybové koordinaci a spravném dychani,
a také o cviky na nacvik uvolnéni a relaxace. Pokud se to nékomu nebude dafit, napf. nebude se moct
sousttedit nebo mu zpocatku neplijde provést néjaky cvik, je to v pofadku. | kdyZ to na prvni pohled
mUzZe tak vypadat, nejsou dana cviceni vibec jednoducha a je potieba se je uéit, malokomu se podafi
je dokonale zvladnout napoprvé. DlleZité ale je nerusit pfi cviceni ostatni, aby se mohli na provadéni
cviceni a vnimani jejich ucinku soustredit.
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3.4.3 Jak na nas pusobi stres, proc je pohyb dllezZity

—_—

PRO ZDRAVI

Jak na nas pusobi stres,
proc je pohyb dulezity

Plasobeni stresu

- u riznych lidi rizné

- psychika - nepfijemné psychické pocity a stavy
- télesné zdravi — vliv na télesné procesy

Aktivita 1: Jak se na mém téle projevuje stres?

Pohyb je duleZity

- pro zdravi a dobrou psychickou pohodu

- soucast zdravého Zivotniho stylu

- pomaha citit se v pohodé, mit dobrou néladu a lépe zvladat stres

,‘I‘L
lceland L™
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V celém modulu pracujeme s psychosomatickymi vztahy (tedy tim, jak psychika ovliviiuje nase télo,
s dlirazem na svaly a cely pohybovy systém a jeho funkci). Je proto vyznamné v Uvodu popsat, Ze stres
plsobi i na nase télesné procesy a jak, zdUraznit, Ze to mlze byt u rGznych lidi rGzné a snaiZit se
na zakladé sebereflexe a nasledné skupinové diskuze najit to, jaké projevy stresu v oblasti pohybového
systému a pohybovych funkci jsou ¢asté u déti.

V Uvodu se déti mUZete zeptat, zda védi, Ze stres je spojeny nejen s neprijemnymi psychickymi pocity
a stavy, ale Ze se projevuje i na nasem télesném zdravi, a naopak, pokud nase télo funguje dobre,
véetné toho, e mda dostatek pohybu, podporuje to nasi psychickou pohodu. Reknéte jim, Ze
prostfednictvim tohoto modulu se o tématu dozvédi vice.

Vétsina lidi si spojuje sport se soutéZenim, ve kterém vynikaji hlavné ti talentovani. V bézném Zivoté
vsak pohyb neni spojen jen se soutéZenim a vykonnostnim sportem, je velmi dlleZity pro zdravi
a dobrou psychickou pohodu nezavisle na tom, jestli ma ¢lovék na sport talent a jak dobry v ném je.
Kazdy ma nadani na néco jiného. Vnimejte ted pohyb jako duleZitou soucast Zivotniho stylu a jako
aktivitu, ktera nam muiZe pomociv tom, abychom se citili v pohodé, méli dobrou naladu a lépe zvladali
stres.

Aktivita 1: Jak se na mém téle projevuje stres?
Pomticky: vytisténé pracovni listy 1 (pro vSechny Ucastniky), psaci potieby, pripadné i pastelky

Prostredi: klidné prosttedi ve tfidé, v télocvicné nebo i venku

Détem pomalu fikejte nasledujici instrukci:

Citite nékdy na sobé, jak se stres projevuje nejen neprijemnymi psychickymi pocity, ale i na vasem téle?
Na jakych mistech to je? Vzpomernte si tfeba na to, jak se citite pred dualeZitou pisemkou nebo
zkousenim. Co proZzivate? Stres souvisi s napétim.

Nepfijemné napéti, které citime ve stresu, souvisi i s tim, Ze se zvySuje napéti nasich sval(. MUze se
zvysit aZ tak, Ze se citime ztuhli, a dokonce nas kvili tomu mUzZe zadit bolet hlava, zada nebo jiné ¢asti
téla.

Dovedli byste popsat konkrétni ¢asti téla, nebo pfimo konkrétni svaly (pfipadné uvedte, kde jsou
uloZeny, nemusite uvadét konkrétni ndzev), ve kterych citite vysoké napéti, kdyz jste ve stresu? Pokud
je to pro vas snazsi, nemusite to popisovat slovy, na obrysu postavy na pracovnim listu oznacte mista,
kterymi prozivate stres, mizZete i barevné (vybarvit, zakrouzkovat apod.).
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Pracovni listy déti ukazi uciteli, nesdili je s ostatnimi.

’P Diskuse — otazky pro sdileni zaZitku:

L ]
- Jaké to bylo? Byl pro vas tento ukol snadny, nebo jste nad nim museli hodné premyslet?
- Jaka mista byla uvadéna nejcastéji?
- Nasli jste néjaky rozdil mezi chlapci a divkami, nebo jsou projevy stresu na jejich téle podobné?
- Zazili jste uz nékdy v zZivoté situaci, kdy vas bolela zadda, hlava nebo jind cast téla,
a museli jste navstivit fyzioterapeuta nebo jiného odbornika? Jaké to bylo a jaké mél problém
feSeni? Mohlo to souviset se stresem?

Q Okénko pro pedagogy

Jaké jsou nejcastéjsi psychosomatické projevy stresu?

- Somatické projevy stresu, které budou déti uvadét, se budou tykat pfevainé dvou oblasti, a to
organovych systémU s neurovegetativni inervaci (nejCastéji traviciho, kardiovaskularniho
a respiracniho systému) a pohybového systému (zada, hlava, krk...).

Doporuceni k realizaci aktivity — na co se zaméfit, co zdiraznit

- Vénujte pozornost predevsim pohybovému systému, znovu vysvétlete, Zze kdyZ je clovék
ve stresu, zvySuje se napéti jeho sval(, a kdyz je pfilis vysoké, mohou svaly a jejich ipony zacit
bolet. Nékdy bolest rychle prejde, kdyz je ale ¢lovék vystaven stresu delsi Cas, tak i bolest mlze
trvat delsi ¢as. Dokonce muze dojit az k tomu, Ze musi vyhledat pomoc Iékare Ci fyzioterapeuta.

- Pracovni listy déti ukazou uciteli, nesdili je s ostatnimi. Pokud déti pouziji pastelky, vsimejte si
i barev, které poutziji, napriklad cervend muiZe upozornovat na to, Ze bolest byla skutecné
intenzivni apod.

- Pres vysvétleni, Ze vlivem stresu se méni napéti ve svalech, mizZete dojit také k diskusi o tom,
7e vlivem stresu se hordi kvalita funkce pohybového systému jako celku. Clovék, ktery je
ve stresu, jinak stoji, jinak jde ¢i bézi, bude mit horsi pohybovou koordinaci a také se muze pfi
pohybové aktivité snadnéji zranit. A na druhou stranu, pokud sportujeme a cvicime, napomaha
to uvolnéni sval(, lepsi naladé a lepsimu zvladani stresu.

- Povzbudte v détech motivaci k hlubsSimu porozuméni tématu, zdlraznéte, Ze sport neni jen
aktivita, pti které jde o maximalni vykony. Je to také aktivita, kterd ndam mizZe velmi vyrazné
pomoci, abychom byli ,v pohodé” — kdo jde na pohyb ,hlavou”, pro toho muizZe byt pohyb
dobrym pomocnikem, aby jeho télo i hlava dobfe fungovaly a dobfre se citil.
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3.4.4 Jak ptisobi emoce na pohybovy systém

oo [Imm————
PRO ZDRAVi

Jak pusobi emoce na pohybovy systém

Psychosomaticky vztah — psychika ovliviiuje télo

y Aktivita 2: Jak ptisobi emoce na pohybovy systém?

L —
- Grcronson € P 0one VT

To, jak se psychicky citime a jakou mame ndaladu, neustdle ovliviiuje i to, jak se citime télesné
(vzajemnym vztahem télesné a psychické stranky Clovéka se zabyva psychosomatika, jak uz bylo
uvedeno vyse). V pribéhu dne se musime soustfedit na tolik jinych véci, Ze si c¢asto ani plné
neuvédomujeme, jak nam je. Pro pfipravu na dalsi aktivity a podporu lepsiho vnimani nasich télesnych
pocitl mlze slouzit nasledujici cviceni.

Aktivita 2: Jak plisobi emoce na pohybovy systém? — praktické cviceni

Pomticky: déti by mély mit volné, pohodIné oblecené, ve kterém se mohou uvolnéné hybat

Prostiedi: klidné prostredi v télocvicné nebo i venku

Déti by mély mit pro provadéni cviceni dostatek mista, mohou byt rozmistény podobné jako tfeba pfi
cviceni ve skolni télesné vychové, cviceni provadi ve dvojicich. Pomalu fikejte nasledujici instrukci:

Pojdme si prakticky ukazat, jak plsobi nase nalada na nase svaly a pohyb, ktery tyto svaly provadi.
Soustfedte se ted sami na sebe a na své pocity, nenechte se rozptylovat.

- Predstavte si néjakou situaci, kdy jste méli z néceho obavu. Dovedli byste ukazat, jak v takové situaci
stojite? A jak jdete do Skoly?

- Stejné tak ukazte, jak stojite a jak jdete po ulici, kdyz se citite smutni.
- A jak stojite a jdete po ulici, kdyZ mate velkou radost?

- Otocte se ke svému sousedovi a prestavte si, Ze to je nékdo, z koho mate strach. Jak budete v takovou
chvili stat? Zkuste vyjadfit své pocity pohybem. (Druhy ve dvojici pouze stoji, pak se role vyméni).

- A ted'si predstavte, Ze stojite pred nékym, koho mate radi. Jak budete stat ted? Vyjadrete své pocity
pohybem. (Druhy ve dvojici pouze stoji, pak se role vyméni).

Pro nékteré lidi je vyjadiovani emoci snazsi, jini jsou spiSe uzavienéjsi a podobna cvic¢eni pro né mohou

byt tézsi. Cilem naseho cviceni bylo, abyste se Iépe naladili na vnimani svych emoci a jejich spojeni
s vnimanim téla a pohybem. Podobna cviceni mohou také slouZit k lepsi relaxaci.

Diskuse — otazky pro sdileni zaZitku:
- Jaké to bylo? Bavilo vas toto cvi¢eni? Nebo bylo narocné?
- Plsobilo na vas cviceni tak, Ze byste se po ném citili psychicky lip, byli uvolnénéjsi a méli lepsi
naladu?
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3.4.5 Pozitivni vliv pohybu

oo [Imm————
PRO ZDRAVi

Pozitivni vliv pohybu

Pohyb - pozitivni vlivy

= snizuje napéti a Uzkost

= pusobi euforizaéné, zlepSuje naladu

- odreagovani stresu, zlepSuje soustfedéni a dal$i kognitivni funkce

= relaxace
= zdrover i rozcvitka pro mozek

Aktivita 3: Jaké sportovni a pohybové aktivity zlepSuji mou psychickou pohodu?
ok
F e O e VT

Pozitivni vliv pohybové aktivity na ndladu byl prokdazan mnoha védeckymi studiemi. Jedna se o vliv
anxiolyticky (pohyb snizuje napéti a uzkost), antidepresivni (plsobi euforizacné, zlepSuje naladu)
a abreaktivni ve smyslu odreagovani stresu (souvisi s pfedchozimi dvéma, zaroven pUsobi na psychiku
organizacné, zlepsSuje soustredéni a dalsi kognitivni funkce).

RGzné typy a druhy pohybovych aktivit se ve svém vlivu lisi, coz je dano jejich pohybovym obsahem a
zaroven vnimavosti jejich ucastnikd (jejich osobnostnimi dispozicemi, zkusenosti s danou pohybovou
aktivitou, vztahem k ni apod.) Vliv pohybu na néladu je tradi¢né pficitan endorfinim, mechanism jeho
ucinkl je vsak vice — svalové uvolnéni, rozdychani, lepsi prokrveni, prohfati a dalsi.

Nékteré druhy pohybové aktivity mohou za urcitych okolnosti pfinaset i proZitky ozna¢ované jako flow
neboli plynuti, které maji nejen relaxacni, ale i meditacni naboj (pohrouzeni se do dané aktivity,
soustfedéni pouze na ni, pocity ,,odosobnéni®...).

Aktivita 3: Jaké sportovni a pohybové aktivity zlepSuji mou psychickou pohodu?
Pomuicky: vytisténé pracovni listy 2 (pro vSechny Ucastniky), psaci potfeby

Prostredi: klidné prosttedi ve tfidé, v télocvicné nebo i venku

Pomalu fikejte détem nasledujici instrukci:

Slyseli jste uz nékdy o tom, Ze pohyb plsobi i na nasi psychiku, zlepsuje nasi naladu? Citite na sobég, Ze
po sportovani nebo cviceni mate lepsi naladu? Pro¢ si myslite, Ze tomu tak je? SlySeli jste nékdy
o endorfinech? Pohyb nam pfinasi relaxaci a plsobi nejen na nasi naladu, ale na celou psychiku! Diky
pohybu vdam dokonce muze lépe fungovat pamét a bude se vam lépe ucit.

KdyZ protahnete své svaly, je to zdroven rozcvicka i pro mozek! Pozor, nejde ale o vrcholné sportovni
vykony, po extrémnim tréninku se budete citit spiSe vyerpani a unaveni. Prochdazka, probéhnuti nebo
protazeni svalll ve spravny Cas, procviceni svall dulezitych pro spravné drzeni téla a spravné dychani,
to zvladne Uplné kazdy.

Vzpomerite si na pohybové aktivity, které pravidelné délate, sepiste si jejich seznam. Podtrhnéte ty,
u kterych vnimate, Ze plsobi na vasi psychiku a pokuste se popsat jak.

Diskuse — otdzky pro sdileni zazitku:
- Jaké pohybové aktivity se v odpovédich vyskytuji nejcastéji?
- Proc si myslite, Ze to tak je, maji néco spolec¢ného?
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3.4.6 Druha vyucovaci hodina — aktivni cviceni

Zacatek druhé vyuéovaci hodiny, obé ¢asti modulu mohou byt prezentovany v bloku nebo zvlast.

V tomto pripadé mizeme zopakovat pravidla pro praci ve skupiné.
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3.4.7 Nacvik zakladni relaxace

MEDITACE A CVICEN]
PRO ZDRAVi

Nacvik zakladni relaxace

Aktivita 4: Nacvik zakladni relaxace

~
E 3

ok
loeland ™
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Relaxacni cviceni provadéné na zacatku cvicebni jednotky zaméfené na harmonizaci svalového napéti,
je spise kratsi, nemélo by dojit k hluboké relaxaci. Cilem je kromé uvolnéni preladéni a nasledné lepsi
soustfedéni na nasledujici aktivni cviceni.

Tomu pfizplsobte i hlasovy projev, volte stfedné pomalé tempo feci, v zavéru cviceni intenzivnéjsi,
podporujici opétovné zvyseni aktivace.

Aktivita 4: Nacvik zakladni relaxace
Pomuicky: cvicebni podlozka, pohodIné obleceni na cviceni

Prostiedi: klidné prostredi v télocvicné nebo pfipadné i venku (je ale nutné mit k dispozici rovny
povrch, na ktery by bylo mozné dat podlozky, nehodi se trava i jiny nerovny povrch)

Pomalu fikejte nasledujici instrukci:

Slyseli jste uz nékdy o relaxaci a meditaci? Moznd na krouzku jogy? Mohou ndm pomoci zbavit se
napéti, které vznika vlivem stresu. Uz vite, Ze pocit napéti, ktery mame, kdyz jsme ve stresu, souvisi se
svalovym napétim. TakZe, kdyZ sniZime napéti svalli, uvolnime se i psychicky. Pfi relaxaci jde
predevsim o uvolnéni a sniZeni napéti. Meditace prinasi hlubsi prozZitky, oznacované odborné jako
,odosobnéni“, kdy pfestdvame vnimat sami sebe, jsme jako by vytrZeni z nasi kazdodenni reality a

zklidnime nasi mysl.

Pti jakémkoliv cviceni je dlleZité, se na néj soustredit - na spravny pohyb i na to, co se déje s nasim
télem, dobfe ho v prlibéhu cviceni vnimat. Budeme ted délat kratké relaxacni cviceni, které nas
zaroven naladi a pfipravi nas na dalsi aktivni protahovaci a posilovaci cviceni. Pomlze nam k tomu,
abychom se na néj Iépe soustredili.

Nasledujici jednoduché cvi¢eni mizZete délat i sami doma. Lehnéte si na zada a zavrete oci. Uvolnéte
ruce a nohy. MUzZete s nimi zahybat, abyste nasli tu spravnou polohu, ve které se vam podafi vSechny
svaly uvolnit. Zhluboka se nadechnéte a co nejhloubéji vydechnéte, udélejte to pétkrat za sebou.

A ted se soustfedte na své paty. Vnimejte mista, kde se paty dotykaji podlozky. Postupujte vzhlru
po dolnich koncetindch a vnimejte i dalSi mista, kde se nohy dotykaji podlozky. Pomalu projdéte ve své
predstaveé lytka, stehna a hyzdé. Stejné tak pokracujte na hornich koncetindch. Vnimejte mista, kde se
hibety rukou dotykaji podlozky. Pak prejdéte na predlokti, lokty, paZi a rameno. Pokracujte trupem,
krkem a hlavou. AZ projdete viechna mista, kde se télo dotyka podlozky, zUstarite chvili uvolnéné lezet
a vnimejte, jak se po tomto cviceni citite.
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A ted se budeme opét soustredit na dychani. Trikrat se zhluboka nadechneme a vydechneme. Na konci
kazdého vydechu dech na sekundu zastavime. Pak zlistaneme chvili uvolnéné leZet.

Pripravime se pomalu na ukonceni cviceni. V duchu pocitejte od péti do jedné. Az dojdete k jednicce,
protahnéte svaly koncetin a otevrete oci. Ted jsme soustfedéni a pfipraveni na dalsi cviceni. Zkusime
si zacviCit par cvikd, které mohou pomoci uvolnit ztuhlé svaly.

Je Uplné normalni, kdyZ se napoprvé nedafi dokonale relaxovat, je to dovednost, kterou se ucime
podobné jako jiné dovednosti a u¢enim ji zdokonalujeme.

Diskuse — otdzky pro sdileni zazitku:

- Podafilo se vdm dobfe se na cvi¢eni soustfedit? Neni to Uplné snadné, ze?
- Dokazali jste se uvolnit? Slo to v n&jakych ¢astech téla Iépe a nékde hare?
- Co ztoho, co jste zkouseli, vas zaujalo tak, Ze byste takové cviceni délali doma?

, v ’

Zkuste si po skonceni nasi hodiny vytvofit své osobni relaxacni cvi¢eni. Délka je na vas, nékomu
vyhovuje relaxace kratsi, tfeba na minutu, nékdo potrebuje delsi ¢as.

lceland D{J:l] HLAVA VCE 17

Liechtenstein v POHODE

Norway grants




3.4.8 Protahovaci a posilovaci cvi€eni zaméfena na svalovou rovnovahu a podporu psychické
pohody

—
PRO ZDRAVI
Protahovaci a posilovaci cvi¢eni zamérena

na svalovou rovnovahu
a podporu psychické pohody

Aktivita 5: Cviéeni - protahovaci a posilovaci cviéeni zaméfena na svalovou
rovnovahu a podporu psychické pohody — celkem 13 cviku

Icel u:‘"d’ HLAVA
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(C()‘) Aktivita 5: Protahovaci a posilovaci cviceni zaméfena na svalovou rovnovahu a podporu psychické
pohody

Pomiicky: cvicebni podlozka, overball pfipadné i balanéni podlozka, pohodiné obleceni na cviceni
Prostredi: klidné prostredi v télocvicné nebo pfipadné i venku (je ale nutné mit k dispozici rovny

povrch, na ktery by bylo mozné dat podlozky, nehodi se trdva ¢i jiny nerovny povrch)

Pro tato cviceni je vhodna pfitomnost dalSiho pedagoga. Jeden pedagog cviceni instruuje, druhy
individualné koriguje spravnou techniku cvic¢eni (idealné dva pedagogové na 15 déti).

Déti ke cviceni nenutime, pokud existuji objektivni divody, napfiklad omezend flexibilita spojena
s pocitem diskomfortu v urcité poloze, mlze dité cviceni prerusit, uvolnit svaly apod.

Pomalu fikejte nasledujici instrukci:

" A ted, poté, co jste se uvolnili a zkoncentrovali, si zacvi¢ime cvi¢ebni sestavu zamérenou na protazeni
ztuhlych svall a posileni svalll oslabenych. Cviky mohou vypadat jednoduse, ale je dllezité provadét
je spravnou technikou. Proto se pfi cviceni soustfedte na presny pohyb, sami na sebe a své pocity.
DuleZité je i spravné dychani, bez néj nemaji cviky spravny efekt.
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Cvik €. 1: Protazeni beder vleZze na zadech

Vychozi poloha: Leh na zadech. Kolena pfitdhneme k hrudniku a uchopime je dlanémi. Hlava lezi
uvolnéné na podloZce, kréni pater je vytazena a brada je zataZzena mirné vzad. Hlavu pfi protahovani
beder nezvedejte ani ji nepredsunujte ¢i nezaklanéjte! Vyuzijte overball pro podlozZeni panve v oblasti
jejiho spodniho okraje, coz umozni lepsi relaxaci pro protahovani sval(l oblasti beder a kfize.

Provedeni: S vydechem lehce dlanémi dotlacime kolena blize k hrudniku, vydrz 15-20 s (je tézké cas
presné odhadnout, mlZete tedy dat instrukci, Ze vydrz trva tfi dechové cykly — tfikrat zhluboka
nadechneme a vydechneme), nasleduje uvolnéni, celé opakujeme 3x.

(1]

Cvik €. 2: ProtaZeni svall zadni strany téla a aktivace bfisni stény vleZe na zadech

Vychozi poloha: Leh na zadech. Dolni konéetiny prednozime pokrémo, chodidla od sebe na Sitku panve,
sméruji paralelné. Paze jsou mirné od téla, dlané otoceny vzh(ru. Hlava leZi na podloZce, kréni pater je
vytaZzena, bradu tlac¢ime k podloZce. Na chodidla umistime overball nebo balancni podlozku.

Provedeni: V této poloze provedeme vydrZ na tfi dechové cykly, opakujeme 3x za sebou. Dlraz
klademe predevsim na hluboky vydech, na jehoz konci je aktivace hlubokych bfisnich svall nejvyssi. To
stejné opakujeme v takové poloze, kdy jsou paZe ve ,svicnu” — upazeni s pokréenymi lokty, dlané
otoceny k télu.

(1]
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Cvik €. 3: ProtaZeni a uvolnéni svall krku a Sije vleZe na zadech + relaxace svalti obli¢eje pomoci dlani

Vychozi poloha: Leh na zadech. Dolni koncetiny jsou pokréeny a opfeny o chodidla. Paze mame volné
podél téla, dlané jsou otoceny vzhlru.

Provedeni: Provadime plynule rotace hlavy na obé strany. Hlavu nejdfive pootocime a pak ji nechame
volné spadnout stranou. Na kazdou stranu udéldame deset opakovani cviku, poté kratkd pauza a znovu
deset opakovani. Poté natadhneme nohy, uvolnéné polozime dlané na oblicej a chvili relaxujeme. Pak
nohy znovu pokréime, ddme si prsty na spanky a pomalu promasirujeme spankovou oblast.

PaE

(1]
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Cvik €. 4: ProtazZeni sval( lateralni strany trupu v sedu zkfizmo pokrémo — tklon
Vychozi poloha: Sed zkfizmo pokrémo (tzv. turecky sed).

Provedeni: Predlokti a dlan opfeme o podlozku tésné vedle stehna (paralelné se stehnem), provedeme
uklon, pazZe protahované strany jde do vzpaZzeni dovnitf (dlan je vytocena smérem k télu), vytahneme
ji co nejvice do uklonu (mGZeme pouZzit instrukci , predstavte si, Ze vas nékdo tahne za prsty u ruky”),
nasleduje vydrz 10-15 s (2-3 dechové cykly), uvolnéni, poté vSe provedeme stejnym zplisobem
na druhou stranu, vydrz 10-15 s (2-3 dechové cykly), uvolnéni, to celé opakujeme 3x. Stabilni sed
zajistime tak, Ze stla¢ime rameno strany, na které se opirame o podlozku, smérem doll a zaroven se
silou opirame o predlokti a dlan tak, aby se panev a cely trup nenaklanély do strany.

(1]

Cvik je mozné spojit s nasledujicim cvikem, kdy po uklonu provedeme Sikmy predklon, nebo je mizeme
provadét kazdy zvlast.

Cvik €. 5: ProtaZeni sval(i lateralni strany trupu v sedu zkfizmo pokrémo — Sikmy predklon
Vychozi poloha: Sed zkfizmo pokrémo (tzv. turecky sed).

Provedeni: Provedeme Sikmy predklon a uvolnéné se vyvésime smérem ke stehnu (soustfedime se
na bederni oblast, v hrudnim Useku patere by nemélo dochazet k vyrazné flexi), nasleduje vydrz 15 s
(2-3 dechové cykly), uvolnéni, poté stejné provedeme na druhou stranu, opét nasleduje vydrz 15 s
(2-3 dechové cykly) a uvolnéni. To celé zopakujeme 3x.

U tohoto cviku miZeme pro oporu trupu vyuzit overball, ktery umistime na stehno a pfi predklonu se
na néj polozime.

(1]

»Turecky sed” maze byt pro nékteré déti narocna poloha, proto nabidnéte moznost pred nasledujicim
cvikem na chvili nohy natahnout, pripadné i dalsi cviky provadét v jiném sedu — s natazenymi nohama
apod.
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Cvik €. 6: ProtaZeni prsnich svaltli v sedu zkfizmo pokrémo

Vychozi poloha: Sed kle¢mo, popf. turecky sed. PaZe spojime za zady. Zada drzime vzpfimena a aktivaci
brisnich sval( branime prohnuti v bedrech. Kréni pater je vytaZena a brada je zatazena mirné vzad.

Provedeni: Paze tAhneme smérem vzad (bez pokrceni v lokti). Ramena jdou rovnéz vzad spolu s mirnou
extenzi hrudni patere. Pohyb vedeme azZ do pocitu mirného tahu na predni strané ramenniho kloubu,
nasleduje vydrz 10-15 s (2-3 dechové cykly). Nadech se snaZime lokalizovat do hrudniku. Opakujeme
celkem 3x.

(1]
Cviky €. 7 a 8: Uvolnéni pletencd horni koncetiny v sedu zkfizmo pokrémo

Vychozi poloha: Sed zkfiZzmo pokrémo (tzv. turecky sed). Vytdhneme krcni patef, bradu tla¢ime
smérem vzad (ke krku).

Provedeni: PfedpaZzime jednoruc pokrémo (takova poloha, jako bychom chtéli dlan poloZit na proté;jsi
rameno), druhou rukou uchopime pfedpazenou pazi z vnéjsi strany nad loketnim kloubem a tdhneme
ji ke stfedu téla. Rameno stale tlacime smérem dold.

V krajni poloze vydrZzime zhruba 10-15 s (2-3 dechové cykly), cvik opakujeme 3x na obé strany.

(1]

Vychozi poloha: Sed zkfizmo pokrémo (tzv. turecky sed). Vytdhneme kréni patef, bradu tla¢ime
smérem vzad (ke krku).

Provedeni: PaZe jsou podél téla, dlané vytocime zevné; paze ohneme v lokti tak, zZe se prsty dotykaji
vnéjsi strany ramen. Poté provadime krouzky pazemi, a to pouze smérem vzad. MlzZeme zalit vidy
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jednou pazi, stfidat strany a na zavér obéma soucasné. KrouZime 4x kaZdou rukou a 5x obéma
soucasné.

(1]

Cvik ¢. 9: ProtaZeni patere do rotace v sedu

Vychozi poloha: Sed snozny. Kolena propnuta, kréni pater vytazena, bradu zatahujeme mirné vzad.
Pti zkracenych svalech zadni strany stehna mirné pokréime kolena tak, aby byl umoznén vzptimeny
sed.

Provedeni: Pokréime levou nohu, prektizime ji ptes pravou a ve vysce kolenniho kloubu chodidlo pevné
zapreme o podlozku. Provedeme rotaci trupu: levou pazi opfeme o podlozku za zady, loket je propnuty,
pravou pazi opfeme o vnéjsi stranu levého stehna (misto opory az nad loketnim kloubem, paze je
pfitom propnutd, rameno tla¢ime dol(, rotaci provadime ,,odtlacenim” trupu do rotace v tomto misté,
¢imz dochazi zaroven k aktivaci mezilopatkovych svalll). Hlava rotuje spolu s trupem, kréni pater je
vytaZena, brada zataZena vzad. V krajni poloze provedeme vydri cca 10 s, tj. 2-3 dechové cykly,
(postupné ji mizeme prodluZovat), cvik zopakujeme 3x na kazdou stranu.

(1]
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Balancni cviky

Balancni cviky jsou cviceni zamérenda na udrZeni rovnovahy ve stoji i v jinych polohach téla. Skvéle
zapoijuji vice svall najednou, rozviji nasi koordinaci a ptsobi dobfe i na psychiku. Délaji je vrcholovi
sportovci, aby zlepsili svij vykon, i ti, kdo cvici jégu, aby se citili 1épe.

Pojdme si néktera balancni cviceni zkusit. Neni nutné zacinat naro¢nymi balan¢nimi cviky ve stoji,
naopak je lepsi zacit v méné narocnych polohach.

Cvik ¢. 10: Sed na balancni podloZce nebo overballu

Vychozi poloha: Sed na overballu nebo na balanéni podloZce. Zada jsou rovna, kréni pater je vytazena,
bradu zatahujeme lehce vzad. Dlanémi se opirdme o stehna, prsty jsou vtoceny dovnitf.

Provedeni: V této poloze provedeme vydrz. Kdo cvi¢eni bez potizi zvlada, mlzZe pridat extenzi nartu
a rovny predklon v rozsahu nékolika centimetr(, a poté i vydrZ v této poloze se zavienyma ocima.

(1]

Cvik €. 11: UnoZovani jednonoz ve vzporu kleémo
Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo.

Provedeni: Pevné se zapfeme o dlané, lokty jsou velmi mirné pokréené, vytahneme kréni patef, bradu
zatadhneme vzad. Zpevnime bfisni sténu. Nezbytnym krokem pro spravné provedeni cviku je preneseni
tézisté. Odlehc¢ime tedy jednu dolni koncetinu a ¢tyrbodovou oporu zménime na oporu trojbodovou
(dlané a koleno ,necvicici“ opérné dolni koncetiny). Provedeme unoZeni pokrémo, a to jen v takovém
rozsahu pohybu, pfi kterém nedojde k souhybu trupu (tedy k pohybu trupu stranou provazenému
pokréenim lokte). Pozor, rozsah pohybu do unoZeni tak, aby nedoslo i k souhybu panve, je pomérné
maly, chybou je snaha délat pohyb v plném rozsahu! Nejdfive zkusime nohu zvednout nad zem pouze
par centimetrl, aZ to dobfe zvlddneme, pak ji teprve zkusime zvedat vySe. V pribéhu pohybu
udrzujeme pravy uhel v kolennim i kyCelnim kloubu. Po navratu do vychozi polohy preneseme tézisté
a cvik provedeme druhou koncetinou. Pfi spravném provedeni posilujeme hyZzdové svaly jak na strané
cvitici koncetiny, tak na strané opérné koncetiny. Jejich aktivace zajistuje tzv. lateralni fixaci panve —
tedy brani tomu, aby se pfi zvednuti nohy panev vychylila stranou.

Cvik provedeme 3x na kazdou stranu, vydrz v unozeni dle individudlnich moZnosti. Kdo cvik bez potizi
zvlada, mze pfi vydrzi zavrit oci.
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(1]
Cvik €. 12: Nacvik bfisniho dychani

Leh na zadech, pokréime dolni koncetiny, chodidla opfeme o podlozku. Sledujeme, jak probiha nadech
a vydech, snaZime se lokalizovat dech do bfisni oblasti. Dlané si muUZeme polozit na bficho
a kontrolujeme, zda se nam dafi lokalizovat dech do oblasti bficha. Pfi nddechu se bfisni sténa zveda
(brénice se vyklenuje do dutiny bfisni), pfi vydechu bfisni sténa naopak klesa (branice se vyklenuje
do dutiny hrudni). Spolu s bfisni sténou usilujeme i o pohyb spodnich Zeber — pfi nddechu by méla jit
dopredu a do boku, pfi vydechu by méla byt staZena zpét dold.

(1]

Cvik €. 13: Zavérecné uvolnéni - relaxace protiepavanim

Leh na zadech, predpaZzime a prednozime relaxované koncetiny a uvolfiujeme je protfepdvanim. Pohyb
dolnich koncetin vychazi z kycli, pohyb hornich koncetin z ramen, ostatni klouby se snaZzime co nejvice
uvolnit. Pozor na spravnou polohu hlavy, u jedincl s pfedsunutym drzenim hlavy je vhodné ji podlozit.
Kréni patef tlacime k podloZce, bradu smérem vzad (ke krku). Protfepavani koncetin délame takovou
intenzitou, kterd je nam prijemna, na zavér nechame koncetiny volné spadnout na zem. Opakujeme
dvakrat za sebou.

(1]
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Diskuse — otazky pro sdileni zaZitku:

- Jaké to bylo? Setkali jste se uz nékdy s podobnymi cviky?

- Zkusite si je nékdy zacvicit sami doma?

- Moind by bylo fajn si cviky, které jsme délali vsedé, nebo i dalsi cviky, zacvicit na zacatku nebo
na konci hodiny, aby svaly po dlouhém sezeni ve skolni lavici neztuhly. Byli byste pro? Ptidali
byste dalsi cviky, které je mozné cvicit i ve stoji, nebo pripadné upravili ty cviky, které jsme
délali, aby se daly cvidit ve stoji ve tfidé nebo v lavici?

Dopliikova aktivita 1: Cvi¢ebni sestava pro mou tfidu

Pomticky: vytisténé pracovni listy 3 (pro vsechny ucastniky)

Ukol déti pIni po skon&eni hodiny ve skupinkach po tfech a? &tyfech (v rdmci dalsi hodiny, v jiném
predmétu apod.) Cilem aktivity je vyuzZiti osvojenych dovednosti v béZzném Zivoté a zafazeni cviceni do
kazdodenniho rezimu tridy.

Vytvorte sestavu tfi az ¢tyr cvikd pro svou tfidu, které byste mohli cvicit i v pribéhu vyucovani
(na zacatku nebo na konci hodiny). Nezapomerite zafadit do své cvicebni sestavy i néktery z balancnich
cvikl (tentokrat ale bez balan¢nich pomucek)!

Cviky mlZete popsat, nakreslit, vyfotit nebo natocit. Svou cvicebni sestavu pojmenujte (napfriklad
pruzné svaly — pruzné mysleni apod.)

Dopliikova aktivita 2: Ohlédnuti za aktivitami

Pomuicky: vytisténé pracovni listy 4 (pro vSechny Ucastniky)

Ptiblizné po mésici od realizace vzdélavaciho modulu se mizZete s détmi zamyslet (diskutovat), co je na
vyuce zaujalo, co je bavilo, co je naopak nebavilo, jaky byl pfinos zafazeni tohoto tématu do vyuky
a zda v né¢em pokracuji. MlZete k tomu vyuZit pracovni list 4.
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3.4.9 Zavér — zdroje, literatura, inspirace

s s v [
PRO ZDRAVi

Modul 2 Meditace a cvi€eni pro zdravi

je sou&asti vzdélavaciho programu Hlava v pohodé

Dal$i moduly, podcasty a zajimavé informace najdete na: hitp://www.hlava-v-pohode.cz

Projekt Hlava v pohodé je financovan z Fond( EHP/Norska 2014 - 2021
Registraéni ¢islo Zadosti: ZD-MGS1-014

= =l O VoI

Zdroje

1. STACKEOVA, Daniela. Cvi¢eni na bolavd zdda. Druhé, roziifené a doplnéné vydani. Praha: Grada
Publishing, 2018. ISBN 978-80-271-0411-6.

V manualu byly pouZity fotografie z této publikace, najdete zde Siroky zasobnik cvikl pro mozné dalsi
vyuziti ve Skolni télesné vychové.

2. STACKEOVA, Daniela. Relaxacni techniky ve sportu. Praha: Grada Publishing, 2011. ISBN 978-80-247-
3646-4.

3. NELSON, Arnold G. a Jouko KOKKONEN. Stretching Anatomy. Strecink na anatomickych zdkladech.
Vydavatel Human Kinetics. PreloZila Daniela Stackeova. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-5485-7.

Byly pouzity fotografie z publikace: STACKEOVA, Daniela. Cvideni na bolavéa zada. Druhé, roz$ifené
a doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2018. ISBN 978-80-271-0411-6
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4 Prilohy
4.1 Pracovni list 1 — Jak se na mém téle projevuje stres?

Kde se v mém téle projevuje stres?

Na postave tato mista oznac.
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4.2 Pracovni list 2 — Jaké sportovni a pohybové aktivity zlepsuji mou psychickou pohodu?

Jakym sportovnim a pohybovym aktivitdm se vénuiji:

Aktivita Pravidelné
(ANO / NE)

Které z uvedenych aktivit plsobi na tvou naladu a citi$ se po nich dobfe a v pohodé?
Oznac je (napfr. barevné, znakem apod.).

Pokus se u kazdé uvedené aktivity popsat, proc¢ a ¢im na tebe pozitivné pulsobi.
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4.3. Pracovni list 3 - Cvicebni sestava pro mou tfridu

Vytvorte sestavu tfi az Ctyr cvikd pro svou tfidu, které byste mohli cvicit i v pribéhu vyucovani
(na zacatku nebo na konci hodiny). Nezapomerite zafadit do své cvicebni sestavy i néktery z balancnich
cvikl (tentokrat ale bez balanénich pomucek)!

Cviky mlZete popsat, nakreslit, vyfotit nebo natocit. Svou cvicebni sestavu pojmenujte (napfriklad
pruzné svaly — pruzné mysleni apod.)

Nazev sestavy: ....

Cvik €. 1 Cvik €. 2

Cvik €. 3 Cvik €. 4
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4.4 Pracovni list 4 — Ohlédnuti za aktivitami

Ohlédnuti za aktivitami (priblizné po mésici):

Jaka aktivita meé
bavila a co mé na
ni bavilo?

Jaka aktivita mé
nebavila a co mé
na ni nebavilo?

Co mi aktivity
prinesly?

V ¢em bych chtél/a
pokracovat?
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