.. SPCOORTIK
JOGOVY TYDEN — CESTA MALEHO JOGINA Horomafice

Letni kemp MS$ Sportik 10. - 14. 8.

Béhem tohoto tydne se nase skolka proméni v klidné misto plné pohybu, objevovani a
relaxace. Déti se béhem tydne stanou malymi joginy a spole¢né se vydaji na pomysinou
cestu do Indie — zemé, odkud jéga pochazi.

Kazdy den nas cekaji jogové pozice, dechova cviceni, zpivani manter, tvoreni, pohybové hry
i chvile odpoéinku. Sezndmime se také s Indii, jejimi barvami, viinémi a chutémi. Budeme si
povidat o emocich a spole¢né hledat zplsoby, jak ndm muzZe dech, pohyb a relaxace pomoci
citit se lépe.

Na konci tydne kazdy maly jogin ziska Diplom malého jogina.

Program tydne

%) Pondéli — Prvni krok na cesté jogina

Spolecné objevime, co je joga, odkud pochazi a proc prospiva nasemu télu i mysli.
Ceka nas:

« seznamovaci hra se satkem
+ povidani o Indii
Pozdrav slunci podle knihy Lali cvici jégu

« zpivani mantry Om

+ dechova cviéeni

* relaxace

« cviceni s jogovymi kartami

« prochazka do lesa

« tvoreni pfirodni mandaly
Odpoledne

+ vybarvovani viajky Indie

« malovani mandal

% Utery — Jéga a zviFata
Zjistime, proc se nékteré jogové pozice jmenuji podle zvifat a dozvime se dalsi zajimavosti o
Indii.
Ceka nas:
+ opakovani poznatku o Indii
« povidani o posvatné krave

« jogové pozice inspirované zviraty



« pohybové hry s jogovymi kartami

 hra Poznej zvife podle zvuku

+ dechova cviceni a relaxace
Odpoledne

+ vyroba vlastni mandaly z ryZe, ocky, téstovin a dal$ich pfirodnich materiald

¥ Stfeda — Barvy, vuné a chuté Indie

Dnes zapojime vSechny smysly.
Ceka nas:

« opakovani Pozdravu slunci

« dechova cviceni a relaxace

« povidani o indickém koreni

+ poznavani vani a chuti

« priprava zdravého zeleninového salatu

« ochutnavka caje Darjeeling
Odpoledne

+ vyroba koralkll nebo naramku inspirovanych Indii

v Ctvrtek — Vyprava do pfirody

Spolecné si uzijeme den piny pohybu a her v pfirodé.
Ceka nas:

+ vylet do Lysolaji (omyvani v fece Ganze)
+ hry u pottéku

¢ pozorovani prirody

« dechova relaxace v lese

« spolecné hry a objevovani okolni pfirody

Patek — Klid v téle i v srdci

Na zaveér tydne si pfipomeneme vse, co jsme se naucili.
Ceka nas:

« opakovani oblibenych jégovych pozic
* Pozdrav slunci
« povidani o emocich

+ jak ndm muze jéga pomoci pfi radosti, smutku nebo vzteku



« pohybova hra Hledani slona
« zavéreéna relaxace

Na zavér tydne kazdy maly jogin obdrzi Diplom malého jogina .

@ Co si vzit s sebou?

Ve ¢tvrtek na vylet do Lysolaji prosime pfipravit:
+ pohodiné obleceni podle pocasi
* pevnou obuv
* plavky
* rucénik
+ batlZek
+ lahev s pitim, malou svacinku
Prosime o podepsani vSech véci.
Na zavér

Tésime se na spolecny tyden plny pohybu, tvoreni, objevovani a odpocinku. Véfime, Ze si
déti odnesou nejen nové zazitky, ale také jednoduché dovednosti, které jim pomohou lépe
vhimat sebe i své emoce.

Namaste ..

Katka
Cas Program

8:00— Schéazeni déti a tematické koutky — tvorFeni, vyroba mandal z rliznych
9:00 materialll, badatelské a manipulaéni aktivity
9:00—9:45 Jogovy blok —jégové pozice s jogovymi kartami, Pozdrav slunci, dechova

) "7 leviéeni, relaxace
9:45_ e . e

Svacina, hygiena a priprava na pobyt venku

10:10
10:15— Pobyt venku — pohybové hry v pfirodé, vodni hry, objevovani a tematické
12:00 aktivity
12:15— <
12:45 Obed
13:00— Odpocinek a relaxace — spanek, poslech pohadek, knihy, klidové ¢innosti pro
14:30 nespici déti
14:45— e e
15:00 Odpoledni svacina
15:00— Odpoledni tematicky blok — dokonéovani vyrobkd, hry na zahradé, tvoreni,
16:00 volitelné aktivity
16:00— p e e twac g
17:00 Volna hra a rozchazeni déti — tematické koutky, individualni hry




Abychom se spole¢né naucili Iépe vnimat své télo, mysl i kamarady, budeme béhem tydne
dodrzovat nékolik duleZitych pravidel:

POHYBUJEME SE BEZPECNE
Pfi cvi¢eni dbame na bezpeénost svou i svych kamaradu. Poslouchame pani uéitelky, cvi¢ime
opatrné a respektujeme své moznosti.

DYCHAME KLIDNE
Ucime se zhluboka dychat, zklidnit se a soustfedit. Spravné dychani ndm pomaha citit se
dobre.

POMAHAME S|
Jsme jeden tym. Povzbuzujeme se, pomahame si pfi cviéeni a mame radost z Gspéchu svych
kamaradu.

UDRZUJEME PORADEK
Po cviéeni uklidime podloZky i pomucky a vratime vSe na své misto.

JSME TRPELIVI
Kazdy zvlada cviky svym vlastnim tempem. Nikdo se nikomu neposmiva a kazdy ma moznost
se zlepsSovat.

CVICIME S RADOSTI
UZivame si pohyb, relaxaci i zabavné hry. Radujeme se z kazdého nového cviku, ktery se
naucime.

RESPEKTUJEME OSTATNI
Chovame se hezky ke kamaradim, pouZivame kouzelna slovi¢ka a vytvaiime spole¢né
prijemnou a klidnou atmosféru.



