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Vitam Vas

Ze skolky do skoly

...nejen s backurkami, ale 1
s vnitrnim battizkem klidu
a soustredéni... .

Lektorka: Ing. Daniela Fremuntova

Ing. Daniela Fremuntova

-lekce pro dospélé od roku 2003
-lekce pro déti od roku 2010
-certifikovana lektorka pro déti od CADJ a KAY .
- lekee pro déti ve skolkach, skoldch, détskych skupindch- jako krouzky i jako souc¢dst dennich programu
-¢lenka lektorského teamu CADJ
-autorka projektu Jogové zidlicky

-ucitelka na zakladni skole

www.jogalovanky.cz
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Kyticka

- Koren: Vase jméno
- Stonek: Kde s détmi pracujete
- List: Jaka kytiCka ted jste? Jak se dnes citite?

- Kvét (o¢ekavani): Co krasného byste si prali,
aby na dnesnim workshopu vykvetlo? Co .
od néj oCekavate?

« Trny, jen kdo chce: Co vas ve vasi praci s détmi
aktualné nejvic pali, trapi nebo co je
pro vas nejvétsi pfekazkou (trnem) pfi zvladani
détskych emoci?
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Co je détska joga ve skolkovém a skolnim kontextu

Détska joga ve Skole neni klasickou jogovou lekci jako na krouzku détské jogy. V

kontextu Skoly ji chapeme jako soubor kratkych, bezpecnych technik
podporujicich:

« préci s dechem Jak funguji nastroje détské jogy
e vnimani téla

e regulaci energie

e zaméreni pozornosti
* pocit bezpeci

Mozek a télo spolupracuji

#* o Techniky jsou kratké, bezpecné a lze je provadét piimo v lavici.

- Sympaticky
| nervovy systém
(Mobilizace k akei)

[V % e Rychlost N\
[\ % o Ostrazitost
\é’\ ' f; e Energie S

o Stresova
reakce

Parasympaticky
HSEyoN < gslin

(Zpomaleni a bbnova)

| Nemiies jen prikazat svému i\
| srdetnimu tepu, aby se zpomatil. |
‘ v ¥ v .- mOze
| ALE muzes pouZit svuy
o Fidit svj dech, %by ses
uKlidnil a své rr.\yslenkyb i
a svaly uvolnil = joko kdyby

< setlépl brzdovy peddl. 1 |

)) o Zklidnani
e Odpocinek
o Traveni =

o Seteni energie [HI_p
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Co s1 det1 maji vlastné odnést ze skolky do skoly

- klid
o o e ——) seberegulace

+ schopnost ucit se

» Déti se nenauci seberegulaci tim, ze jim nékdo rekne, aby se ,uklidnily".

- Udi se ji prostrednictvim opakovanych prozitka, které pomahaji myslicimu
mozku zaznamenat télesné signaly, zvolit si strategii a trénovat navrat do
zregulovaneéjsiho stavu.

» Seberegulace a exekutivni funkce zahrnuji dovednosti, které déti vyuzivaji k
tomu, aby si v§imaly svych emoci a myslenek, zvladaly impulsy, presouvaly
pozornost, udrzely informace v paméti a prizpusobovaly své chovani.

» Tyto dovednosti se posiluji skrze napodobovani vzorta (modeling), praxi,
predvidatelné rutiny a vnimavou podporu dospélych.

JAK UCIT SEBEREGULACI

e Trénuijte v klidnych ¢asech: Zaci se uéi nejlépe tehdy, kdy? je jejich mozek pfipraven vnimat.
Trénujte pred prechody na jinou ¢innost, po prestavce, béhem ranniho kruhu, pfed domacimi
ukoly nebo pred spanim.

o Bud'te strucni: Vétsinu cviceni lze naucit béhem 1 az 3 minut. Kratké, opakované
procvicovani je mnohem lepsi nez dlouha lekce pouzita pouze v momenté krizové situace.

¢ Vyuzijte nejprve co-regulaci: Zahlcené (rozregulované) dité ¢asto potrebuje mit nablizku
zregulovaného dospélého. Viela a vnimava podpora dospélého pomaha preklenout propast
mezi tim, co dité zvladne samo, a tim, co dokdze s pomoci.

 Pojmenujte télesny signal: Reknéte: ,Tvoje ruce jsou zataté,”, Tvij dech je

rychly,“ nebo , Tvoje ramena jsou nahore.” Budujete tim interocepci, coz je schopnost vnimat
vnitini télesné signaly. Odborna literatura z oblasti détské ergoterapie spojuje interocepci s
emocni regulaci, exekutivnimi funkcemi, smyslovym zpracovanim a zapojenim do
kazdodennich ¢innosti.

¢ Nabidnéte vybér: Regulace neni univerzalni feseni pro vSechny. Dité mlze v danou chvili
davat prednost dychani, pohybu, kresleni, protitlaku, tichu nebo povidani.

* Nenutte déti do klidu za kaZdou cenu: Cilem neni potlaéit pocity. Cilem je pomoci Zékovi
zaznamenat signdly téla, zvolit uZite€nou aktivitu a vrétit se zpét k ueni nebo k propojeni s
okolim.




ZAKLADNIM KAMENEM SEBEREGULACE
je vnimani signalta vlastniho téla

Techniky: Pocasi v mém téle / télesny detektiv

Vysvétleni pro déti

»I'voje télo posila zpravy do mozku. Tviij mozek si jich potrebuje vSimnout...nemusis je opravovat neb
meénit, jen si jich vS§imej...hledej je jako detektiv nebo je popisuj jako pocasi"

Jak to funguje v téle

Tato aktivita buduje interocepci, kterd pomaha détem vnimat vnitrni télesné signaly, jako jsou zataté
svaly, rychlé dychani, motyli v brise, hlad, zizen nebo tinava. V détské terapeutické praxi se pristupy
zalozené na interocepci dostavaji do popredi, protoze vnimani télesnych signald prokazatelné souvisi
emocni regulaci a zapojenim do kazdodenniho zivota. Kdyz zaci zaznamenayji signaly téla véas,

dokazou si zvolit spravnou strategii diive, nez se stresova reakce rozroste do prilis
velkych rozmér.

Rucni model mozku- Dr. Dan Siegel

Predni mozek

-tada bydli nage MYSLENI Hand Model Of the Brain
-pomaha nam uklidnit se

-délat "dobra" rozhodnuti
-naladit se na ostatni

r/

e ANTAL £0RTEX
PREFRONTAL £0pTEX

Stredni mozek CPREBRAL CORTEXT)

-tady bydli naSe EMOCE
-a nas bezpecnostni radar

— 7

~__LMeic peqioNs
(HiPPo cAmMpUS KamYGDALR)
Zadni mozek

-ovlada dech/tlukot srdce §

BRAIN STEM——
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-nag OCHRANCE
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V lavici s. r. 0. - vzdélavaci portal pro pedagogy, zaky i jejich rodice
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"Neviditelné" techniky do battizku

= i’ » Dech
I

» Kotvy (téla)

- Imaginace

» Prepina¢ myslenek

5 Finger Breathing

Dech T o

y dechovy vzorec" NADECH POUZE nosem
-prodluzovat vydech
-dechové mapy- nakreslené, ruka

BREATHE QU7

B

Vysvétleni pro déti
,KdyZz vydechneme a udélame nas vydech o kousek delsi, posleme tim télu zpravu, Ze uz nemusi zGstavat v plné pohotovosti.
Kdyz jesté zapojis prst da tvému mozku cil, ktery muize sledovat. Tvlj dech a tvoje pozornost se tak pohybuji spolecné.”

Jak to funguje v téle

Pomalé dychani (prodlouzeny vydech) dokaze ovlivnit parasympaticky nervovym systémem. Nadech zase ovliviiuje
sympaticky nervovy systém.

Tim, Ze mozku dame jednoduchy vizualné-motoricky ukol, snizime potrebu ,pfemyslet o tom, jak se uklidnit”, a namisto toho
dame télu jasny rytmus, ktery mGze nasledovat. Dechova slozka podporuje parasympatickou aktivitu, zatimco obtahovani
prstem poskytuje Zakovi predvidatelny smyslovy viem
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. Nadechni se v€elko a vylet ke kytiGkam.
- X Celou dobu, co leti§, bzug...
J BZZZ777777777777777727,

dokud se nevrati$ zpatky do dlu... .
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KRALICI DECH
pro vice energie a lepsi soustredéni

Posad’ se tak, aby tvoje zdda byla rovna.
Ukazovacek poloz na obrazek kralicka.
Zhluboka nosem nadechni a pfi tom posunuj sviij prst nahoru na kopec.

Pak poradné vydechuj pusou a fikej dlouze HOOOOP. To kralicek seskocil do
Gdoli.

« Ceka ho narocny vystup na horu. 4-6x kratce rychle nadechni nosem a znovu
posuii prst po mapé.

Pak dlouze vydechni pusou HOOOP a jsi zase pod kopcem.

S dal$im dlouhym nadechem posuii ukazovacek na dalsi kopec.

Po dlouhém vydechu pusou s HOOOP budes zase na zacatku mapy.

Odpocin si a pak jeSté nékolikrat zopakuj.

Dycham jako krélicek,

i o
okysligim sv&j mozek.

<ysli¢im svuj mozek
M Soustfedim se potom Iépe,
B na vse krasné v celém svété. P

©wwJOGALOVANKY 2 207
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FOGOVE ZIDLICKY
svicka a zajiéeh
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PvE dechové techniky
primo do vasi #ridy

Zdarma na ucitelnici
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Kotvy tela

uzemeni, tlak, obejmuti

Techniky :

Svalové zatinani, tlaceni nohou do zemé se zapojenim 5ti smysla
Skala-para (Mrkev- ponozka, Mackame rajce/citron- Spagety)
Motyli obejmuti

Pumpa-tlak rukou, tlak proti lavici...

Vysvétleni pro déti

,Tvoje nohy (ruce) fikaji tvému mozku: ,Jsem tady, pravé ted. A to, Ze se rozhlédnes kolem sebe, fikd tvému mozku:
,Tohle je misto, kde zrovna jsem.”“,Tvoje svaly mohou pomoci tvému mozku poznat, kde presné se tvoje télo nachazi.
Silné a bezpecné zatlaceni dava tvému télu jasny a usporadany signal.”

Jak to funguje v téle

Stres dokdaze vtahnout pozornost do obav, vzpominek nebo domnélych probléma. Uzemnéni (grounding) presouva
pozornost k aktualnim smyslovym informacim: k noham, podlaze, zrakovym viemm, zvukim a poloze téla. To
podporuje sebepozorovani a sebeuvédoméni, coz jsou klicové pristupy, které détem pomahaji budovat seberegulaci a
exekutivni funkce.Tato aktivita poskytuje télu bezpecny zpUsob, jak vyuZit a vybit energii, aniz by situace eskalovala do
nebezpecného chovani.

Prepinac¢ myslenek-myslenkovi pirati

Techniky: nautit déti myslenkové piraty vyhleddvat- pfi béznych &innostech, v pfibézich

Vysvétleni pro déti
,Tvlj mozek mze mit zaseknutou myslenku i pomocnou myslenku. My ted dame Sanci té pomocné.”

Jak to funguje v téle

Myslenky dokaZzou zvySovat nebo sniZzovat télesny stres. Kognitivni strategie, jako je preramovani (kognitivni
prehodnoceni), pomahaji lidem zménit vyznam situace, a tim snizit jeji emocni dopad. Vyzkum u déti, dospivajicich a
mladych dospélych zjistil, Ze prerdmovani snizuje negativni prozivani a urcité strategie odstupu (distancovani) byly
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> |
*Tohle nezvladnu. Y v ;‘,,‘ \
. - »
*V&ichni se na mé divaji. ~
4
«Je to moc tézké.
\
\!
o |

*Muizu zkusit prvni krok. - >
wwJOGALOVANKY.z

*Muizu si fict o pomoc.

*Moje télo se citi nervozng, ale i tak mizu zadit.

Imaginace (vnitrni klidné predstavy)

Techniky: Naucit déti pomoci pribéht vracet se k sobé z vnéjsiho svéta a vnimat silu svych vlastnich
myslenek.

Vysvétleni pro déti:, vy mozek neumi vzdycky poznat rozdil mezi tim, co doopravdy vidis, a tim, co si
jenom predstavujes. Proto kdyz si v hlavicce predstavis néco moc hezkého a klidného, tvoje télo tomu
uveri a zacne se hned citit bezpecné a v pohodé.“

Jak to funguje v téle ;

Pokud se mysl dokaze zklidnit v predstave, télo ji poslusné nasleduje. Ziva vizualizace vysila skrze
prefrontalni ktiru tlumici signaly do poplasného centra mozku (amygdaly). Tim se okamzité zastavi
vylucovani stresovych hormont a aktivuje se predni vétev bloudivého nervu (ventralni vagus).
Vysledkem je okamzité fyzické uvolnéni: zpomaleni srdec¢niho tepu, prohloubeni dechu a uvolnéni
svalového i fascialniho napéti.

10
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Oblibena témata

« Specialni misto, krajina

« Prozivani radosti, lasky, laskavosti, vdé¢énosti a vlastni jedine¢nosti
« Zbavovani se néceho

+ Cestovani a vzdalovani se- zména perspektivy

« Ukazka relaxacni pohédky https://www.jogalovanky.cz/l/ralaxacni-pohadka-k-pexesu-skritka-stestika/ »

Techniky pro celou tridu

1. Zvuk

2. Cross body/brain gym
3. Slow motion

4. Jogové zidlicky

5. Vytirasani

11
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Zvuk' jedna z nejrychlejsich forem regulace celé skupiny

Techniky: zvuky hmm, bzzz, sss- samostatné nebo stridat, jedno dité muze byt
dirigent nebo formou viny

Vysvétleni pro déti:,,, Tvaj krk ukryva kouzelny hudebni nastroj. Kdyz vydechujes a
schovas do dechu tiché bzuceni, bruceni nebo syceni, tvoje hlasivky se rozvibruji. Je to
jako tajné zasimrani, které posild zpravu primo do srdicka, aby zpomalilo a védélo, ze je v
naprostém bezpeci. Dlouhym vydechem a zvukem vyfouknes vsechen strach i vztek ven z
tela.”

Jak to funguje v téle agalni stimulace pies hlasivky: Bloudivy nerv (nervus vagus, konkrétne
jeho klidova predni vétev — ventralni vagus) prochazi krkem a primo inervuje svaly
hrtanu, hltanu a hlasiveky [12]. Vydavani brucivych (hmm,) bzucivych (bzz) nebosycivych
(sss) zvuku vytvari mechanickou vibraci v oblasti hrdla a lebec¢ni baze, kterd tento nerv
primo stimuluje a okamzité zvysuje parasympatickou aktivitu (zklidnéni).

Prechod stredové linie/ brain gym/rytmizace/bubnovani

Technika: napr. dotykani se ramene, kolene a pod. opac¢nou rukou
Vysvétleni pro déti: ,Prekonani stredu téla probouzi pozornost a dava tvému mozku jasny rytmus.*

Jak to funguje v téle Pohyb dokize podporit pozornost a exekutivni funkce, obzvl4asté pokud
obsahuje kognitivni slozku, jako je rytmus, razeni (sekvenovani) nebo prepinani. Systematicky prehled
a metaanalyza ukazaly, ze fyzicka aktivita zapojujici kognitivni funkce méla u déti a dospivajicich
pozitivni vliv na exekutivni funkce, zejména na inhibi¢ni kontrolu (sebeovladani) a pracovni

pamét Tato aktivita je dostatecné mala na to, aby se dala provadét u skolni lavice, presto vsak dava
mozku a télu koordinovany tkol.

12
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Pomalé pohyb-"slow motion"

Technika: nechame déti predstavit si, ze jejich pohyb je zpomalovan jako nahravkak videa.
Napr si takto mohou dojit pro pracovni list, pomucky a pod.

Vysvétleni pro déti,Kdyz se tvoje télo zamérné zpomali, tvoje pozornost dostane $anci ho dohnat.*

Jak to funguje v téle

Pomaly, védomy pohyb trénuje pozornost, inhibici (sebeovladani) a vhiméani vlastniho téla. Fyzicka
aktivita, kterda zahrnuje premysleni, nacasovani a sebekontrolu, pomaha exekutivnim funkecim mnohem
vice nez samotny pohyb. Skolni p¥istupy k seberegulaci proto ¢asto zahrnuji strukturovany trénink,
napodobovani vzorua (modeling) a opakovani

Jogové zidlicky » LETADLO

Asany na zidlickach-pevné Zidle

Podplrné otazky- védomy pohyb-emoce

.

.

PREDKLONY-UKLIDNUJI ZAKLONY-AKTIVUJi &ALD

Citi& konecky prsté, chodidla, bFicho...? ~
Kde citi$ svj dech Y.
Jakou barvu ma tvoje pozice? ‘ ~
Ktera Cast tvého téla v pozici posiluje, ktera se protahuje? ‘ /
CitiS nékde napéti x uvolnéni? -
Jde ti to na obé strany stejné? I
Je tvoje zaba veseld, nebo smutna...promén ji ve veselou t\

ZACINAME V POZICI ZIDLE NA ZIDLI (stohovaci Zidle)
KONCIME V POZICI POLSTAREK

Cely e-book s postupy a obrazky A4 na ucitelnici

13
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Vytrasani

Hrajemem si na treba na OPICAKY a vytrasame blesky
Proklepavani hrudniku

Bubnovani na télo

Ometani snéhu

Treseme se jako kostlivel

Co-regulace pedagoga
Na ¢em nejvice zalezi, zda déti dokazi seberegulovat?

Co-regulace neznamena okamzité napravit nebo potlacit emoce ditéte. Znamena to
pujcit ditéti na chvili nas vlastni klidny nervovy systém a ukazat mu jednoduchou
cestu vpred.

Postup pro dospélé:
+ Zastavte se: Ztiste svi) hlas a zpomalte své vlastni pohyby.
*V8imnéte si a popiste ditéti: ,Tvoje télo ted vypada hodné zatate.“
*Validujte : ,, Tohle je ted pro tebe hrozneé tézké.*
*Nabidnéte bezpedi : ,Neni to tvoje chyba, ze mas ted takovy pocit. Nejsi v prusvihu.“
*+Zvolte jeden nastroj : ,,Chces zkusit ten pocit vyklepat jako blesku nebo si zkusime dychani
podle ruky?“
*Vratte se k ¢innosti : ,A ted udélame prvni malicky krok.

Jak to funguje

Vnimava podpora dospélého pomaha détem rozvijet seberegulaci tim, ze jim nabizi emoc¢ni
bezpeci, napodobovani vzora (modeling) a prostor pro trénink. Pedagogické vyzkumy popisuji ko-
regulaci jako vielou podporu, ktera pomaha preklenout propast mezi tim, co dité v dané situaci ¢i
ukolu zvladne zregulovat samo, a tim, jaky je jeho skute¢ny potencial s pomoci dospélého.

14
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Pokrok

neznamena, ze je dité klidné za vSech okolnosti. Pokrok v praxi muze vypadat tak,
ze dité:

*Zaznamend své vnitrni télesné budiky (signaly téla) o néco drive

*Rychleji a ochotnéji prijme pomocnou ruku dospélého

*Zvoli si spravnou seberegulacni strategii s mensim poctem pripomenuti

*Dokaze se po emocni bouri ¢i vybuchu zklidnit a obnovit sily o néco rychleji

*Pouzije slova drive, nez prejde k ¢inum (fyzické reakei)

*Vraci se zpét k uceni nebo k propojeni s okolim s mensim pocitem studu

*Samo pozna, které techniky mu nepoméahaji, a dokaze si v battizku vybrat jiné

MUJ BATUZEK Z WORKSHOPU

e 1véc, ktera se mi libila:

* 1 véc, kterou hned zitra/v pondéli vyzkousim s détmi:

* 1 véc, kterou bych pristé potireboval/a jinak nebo vic rozvinout:

» Dalsi vzkaz :)

15
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Deékuji za pozornost

*
Ing. Daniela Fremuntova -
www.jogalovanky.cz
Fb: Jogalovanky
Email: jogalovanky@email.cz
Zdroje:
Fremuntova, D. — Jégové zidlicky
Luhanova, H. — Metodika détské jogy
Greeland, S. K. — Mindful Games
Siegel, D. J. — The Whole-Brain Child; ru¢ni model mozku
Porges, S. — The Polyvagal Theory
Hatfield, E., Cacioppo, J. T., & Rapson, R. L. — Emotional Contagion .
Feldman, R. — Biobehavioral synchrony
Oberle, E., & Schonert-Reichl, K. A. — Stress contagion in the classroom .
ChatGPT

16
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Co jesteé funguje?

 Sloni usSi- pii tnavé a apatii a potrebé se
soustredit- treni usi

« Sloni chobot-pri vzteku, stresu, litosti,
“rozlozeni”’- prekrizit ruce, protocit a polozit
na hrudnik- dychat, vzpomenout si na néco
hezkého a poslouchat srdce

- Kocka-dlouhé sezeni a stuhlost-kocici
hrbety, propojeni s dechem i na zidli

+ Rybi dech-na “upusteéi pary”-nadech
nosem a nafouknit tvare, vydech pusou
dlouze

17



5/26/2026

Minimeditace

- Cil a vysvétleni détem: od spousty myslenek, které se nam honi v hlave
prejit jen k jedné (a pak k zadné ;) )

« Technika: dotykat se palcem ostatnich prsta a recitovat 4 slovny text,
pro lepsi udrzeni pozornosti 4x nahlas, 4x potochu a 4x v duchu a tak
nékolikrat dokola

« Priklad: klid-zac¢ina-u-mé,

(Ize pouzit jakakoliv slova, nebo afirmace napt. ucite se pismena, tak
meditace bude: pis-me-no-A)

Sklenice védomi

Jak vyrobit:
Obrazek+ izolepa, nebo zalaminovat (nemusi byt)
Sklenicka
Glitry, barevny pisek, koralky a pod.
Voda

Glycerin (nemusi byt)

Jak pouzit
Zaklepeme sklenici a jeji rozvifeny obsah predsatvuje nase myslenky
Nejlépe je uklidnime védomym dechem
Dychéme a pozorujeme, jak se obsah sklenice usazuje

Ted je nase védomi “Cisté” a mizeme se uéit
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