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Posadime se do kruhu (zkfizeny sed) a spojime své palce a ukazovacky (é6m mudra z
uvodniho ritualu), pfilozime si je k o€im jako kouzelny dalekohled. Podivame se s nim, co
nas dneska Ceka. Rozhlizime se do vSech stran, co nejdal, nezapomeneme se mrknout
nahoru, dold i za sebe.. Aaa néco vidim!! Kdo to na nas z dalky mava? Je to opicka,
zamavame ji taky! Zamavame jednou rukou.. Nevidi nas.. Mavame obéma rukama.. Ale
stale nas nevidi.. Zkusime to nohama i rukama zaroven.. Hura uz nas vidi a néco na nas
vola.. Abychom ji dobfe slySeli, pofadné si promasirujeme a ponatahujeme nase usi.. Pak
usi nastrazime tak jako to délaji zaji¢l (pozice zajice s usima nad hlavou, ota¢ime se do
stran). Uz ji sly$im, chce abychom za ni pfijeli na nav§tévu do dzungle.. Kdo je pro, zvedne
nohu ;)!

Co s sebou do dzungle budeme asi tak potfebovat? Déti vymysli pralesni vybavu podle své
fantazie a zkusime si ji taky zacvicit..

Nachystame si svacinu - $endVi€, ktery si nejprve namazeme az ke kone¢kim prstd
pomazankou/maslem, pfidavame dalSi ingredience, na prkénku-nohach nakrajime okurku,
jemnym Skrabanim nastrouhame mrkvi¢ku, posypeme bylinkami/soli/.., a pfiklopime druhym
chlebem - sklopime trup k noham. Svacinu si sbalime do batohu (sbalime se do pozice
kamene).

Opi¢ka ma ze v8eho nejradsi banany, vezmeme pro ni néjaké s sebou jako darek (pozice
pilmésice na jednu a na druhou stranu), jeden banan si hned oloupeme a snime (srovname
se uprostied a nékolikrat “oloupeme slupku” od hlavy k paté do pfedklonu. MaAam..
Pohladime si bfisko po sméru hodinovych rucicek.

Aby nas provazelo po cesté pékné pocasi, pozdravime

jestd slunicko.. Pokradovani v &asti (placena verze - cela lekce)

(Navazuji prapravna cviceni a jogové hry, meditace, relaxace a zavérecny ritual).

VWzdelavaci cil lekce: posilujeme a protahujeme nase télo, posilujeme
klenbu chodidel, trénujeme stabilitu, uéime se védomému dechu a relaxaci,
posilujeme nas vztah s pfirodou a uéime se vnimat sebe i prostredi kolem



nas, podnécujeme svou predstavivost, uéime se pouzivat nasi kreativitu ke
cvi€eni a tvoreni v prirodé
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2a]IC: Posad se na paty. Dlané poloz na kolena. Vzpaz ruce. Ted mas usi dlouhé
jako zajicek. Muze$ se otocit na jednu a na druhou stranu. Pomalu se predklanéj
s rovnymi zady, ruce jsou stale natazené. PoloZ na zem dlané, €elo i lokty. Uvolni
krk a protahni pater.

SendVi€: Posad se do sedu s natazenyma nebo mirné pokréenyma nohama a
rovnymi zady. Vzpaz ruce a vytahni se od sedacich kosti vzharu, ramena neche;j
klesnout od usSi doll. Pokladej ingredience do svého sendvi¢e. Nakonec vzpaz
ruce a predklon se - zaklop sendvi¢. Mze$ u toho mirné pokrdit kolena, dulezita
jsou rovna zada a hlava v prodlouZeni patefe.

KAmen: Sedni si na paty a protahni sva zada. Nadechni se a s vydechem se
pomalu predklori. Ruce nech lezet podél téla. Poloz si ¢elo na zem a Uplné se
uvolni.

PUlmesic: Postav se do stoje s chodidly mirné od sebe. S nadechem vzpaz ruce
s spoj dlané nad hlavou. S vydechem se uklon na jednu stranu (vaha zustava
rovhomérné na obou chodidlech). S nadechem vrat ruce opét nad hlavu a s
vydechem vytvof palmésic i na druhou stranu.

(Pro metodiku i jako obrazovou pomucku pro cvi¢eni vyuzivam Jogove karty 1.2.3
od Lali j6gy Hanky Luhanové)
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