
JÓGOVÝ TÝDEN – CESTA MALÉHO JOGÍNA            
Letní kemp MŠ Sportík 10. - 14. 8. 

Během tohoto týdne se naše školka promění v klidné místo plné pohybu, objevování a 
relaxace. Děti se během týdne stanou malými jogíny a společně se vydají na pomyslnou 
cestu do Indie – země, odkud jóga pochází. 

Každý den nás čekají jógové pozice, dechová cvičení, zpívání manter, tvoření, pohybové hry 
i chvíle odpočinku. Seznámíme se také s Indií, jejími barvami, vůněmi a chutěmi. Budeme si 
povídat o emocích a společně hledat způsoby, jak nám může dech, pohyb a relaxace pomoci 
cítit se lépe. 

Na konci týdne každý malý jogín získá Diplom malého jogína. 

 

홙홚홛활홝홞홟홫홬홠홡홢홣홤홥홦홧홨황홪 Program týdne  
芓芕芔 Pondělí – První krok na cestě jogína  

Společně objevíme, co je jóga, odkud pochází a proč prospívá našemu tělu i mysli.                     
Čeká nás:  

• seznamovací hra se šátkem 

• povídání o Indii 

• Pozdrav slunci podle knihy Lali cvičí jógu 

• zpívání mantry Óm 

• dechová cvičení 

• relaxace 

• cvičení s jógovými kartami 

• procházka do lesa 

• tvoření přírodní mandaly 

Odpoledne  

• vybarvování vlajky Indie 

• malování mandal 

 

诋诌词诎诏诐译诒诓诔试诚诖诗诘诙 Úterý – Jóga a zvířata  

Zjistíme, proč se některé jógové pozice jmenují podle zvířat a dozvíme se další zajímavosti o 
Indii.                                                                                                                                                       
Čeká nás:  

• opakování poznatků o Indii 

• povídání o posvátné krávě 

• jógové pozice inspirované zvířaty 



• pohybové hry s jógovými kartami 

• hra Poznej zvíře podle zvuku 

• dechová cvičení a relaxace 

Odpoledne  

• výroba vlastní mandaly z rýže, čočky, těstovin a dalších přírodních materiálů 

 

茦茧茨茩茪茫 Středa – Barvy, vůně a chutě Indie  

Dnes zapojíme všechny smysly.                                                                                                                    
Čeká nás:  

• opakování Pozdravu slunci 

• dechová cvičení a relaxace 

• povídání o indickém koření 

• poznávání vůní a chutí 

• příprava zdravého zeleninového salátu 

• ochutnávka čaje Darjeeling 

Odpoledne  

• výroba korálků nebo náramků inspirovaných Indií 

 

곺곻과곽곾곿 Čtvrtek – Výprava do přírody  

Společně si užijeme den plný pohybu a her v přírodě.                                                                        
Čeká nás:  

• výlet do Lysolají (omýváni v řece Ganze) 

• hry u potůčku 

• pozorování přírody 

• dechová relaxace v lese 

• společné hry a objevování okolní přírody 

 

곒곓곔곕 Pátek – Klid v těle i v srdci  

Na závěr týdne si připomeneme vše, co jsme se naučili.                                                                          
Čeká nás:  

• opakování oblíbených jógových pozic 

• Pozdrav slunci 

• povídání o emocích 

• jak nám může jóga pomoci při radosti, smutku nebo vzteku 



• pohybová hra Hledání slona 

• závěrečná relaxace 

Na závěr týdne každý malý jogín obdrží Diplom malého jogína . 

 

藽藾藿蘀蘁蘂 Co si vzít s sebou?  
Ve čtvrtek na výlet do Lysolají  prosíme připravit: 

• pohodlné oblečení podle počasí 

• pevnou obuv 

• plavky 

• ručník 

• batůžek 

• láhev s pitím, malou svačinku 

Prosíme o podepsání všech věcí. 

茚茛茜 Na závěr  
Těšíme se na společný týden plný pohybu, tvoření, objevování a odpočinku. Věříme, že si 
děti odnesou nejen nové zážitky, ale také jednoduché dovednosti, které jim pomohou lépe 
vnímat sebe i své emoce. 

Namaste  뜱뜲뜳뜴뜵뜶띃뜷뜸뜹뜺뜻뜼뜽뜾뜿띀띁띂띄 
Katka 

 

Čas                                              Program  

8:00–
9:00  

Scházení dětí a tematické koutky  – tvoření, výroba mandal z různých 
materiálů, badatelské a manipulační aktivity 

9:00–9:45  
Jógový blok  –jógové pozice s jógovými kartami, Pozdrav slunci, dechová 
cvičení, relaxace 

9:45–
10:10  

Svačina, hygiena a příprava na pobyt venku  

10:15–
12:00  

Pobyt venku  – pohybové hry v přírodě, vodní hry, objevování a tematické 
aktivity 

12:15–
12:45  

Oběd  

13:00–
14:30  

Odpočinek a relaxace  – spánek, poslech pohádek, knihy, klidové činnosti pro 
nespící děti 

14:45–
15:00  

Odpolední svačina  

15:00–
16:00  

Odpolední tematický blok  – dokončování výrobků, hry na zahradě, tvoření, 
volitelné aktivity 

16:00–
17:00  

Volná hra a rozcházení dětí  – tematické koutky, individuální hry 



 
Abychom se společně naučili lépe vnímat své tělo, mysl i kamarády, budeme během týdne  
dodržovat několik důležitých pravidel: 
 
POHYBUJEME SE BEZPEČNĚ 
Při cvičení dbáme na bezpečnost svou i svých kamarádů. Posloucháme paní učitelky, cvičíme 
opatrně a respektujeme své možnosti. 
 
DÝCHÁME KLIDNĚ 
Učíme se zhluboka dýchat, zklidnit se a soustředit. Správné dýchání nám pomáhá cítit se 
dobře. 
 
POMÁHÁME SI 
Jsme jeden tým. Povzbuzujeme se, pomáháme si při cvičení a máme radost z úspěchů svých 
kamarádů. 
 
UDRŽUJEME POŘÁDEK 
Po cvičení uklidíme podložky i pomůcky a vrátíme vše na své místo. 
 
JSME TRPĚLIVÍ 
Každý zvládá cviky svým vlastním tempem. Nikdo se nikomu neposmívá a každý má možnost 
se zlepšovat. 
 
CVIČÍME S RADOSTÍ 
Užíváme si pohyb, relaxaci i zábavné hry. Radujeme se z každého nového cviku, který se 
naučíme. 
 
RESPEKTUJEME OSTATNÍ 
Chováme se hezky ke kamarádům, používáme kouzelná slovíčka a vytváříme společně 
příjemnou a klidnou atmosféru. 
 


