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Joga pro deti bavi male i velké! Poradime, jak
lekce vypadaji i co vzit s sebou

Pro mnoho rodicu, ktefi praktikuji jogu jiz pfed narozenim ditéte, je
pokracovani s jogou po prichodu nového clena rodiny naprosto prirozené.
Ani...

O prospésnosti jogy snad nikdo nepochybuje. Jéga neni jen cviceni, ale prinasi také
uklidnéni, protazeni, spojeni téla a ducha, radost, relaxaci, nalezeni sebe sama. Existuji
existuje také joga pro déti. Jaké kurzy jogy jsou pro déti vhodné a od kolika let je mozné se
joze vénovat?

Joga pro deti i rodicCe - praktické informace

Pro mnoho rodi¢t, ktefi praktikuji jogu jiz pred narozenim ditéte, je pokraCovani s jogou po prichodu
nového c¢lena rodiny naprosto prirozené. Ani rodice, kteri jogu nikdy nedélali, se nemusi bat vzit
svoje miminko do kurzl k tomu ur¢enych jiz po skonceni Sestinedéli. Pro maminky je to Casto
prijemnd moznost vratit se ,mezi lidi“ a treba se i znovu potkavat s ostatnimi maminkami
z téhotenské jogy.

Tak néjak automaticky se mluvi o j6ze pro maminky s détmi predevsim proto, Ze jsou to Zeny, které
zustavaji s ditétem na materské/rodicovské dovolené. Nic ale nebrani tatinkim, aby se také
zapojili - snad jen fakt, ze vétSina téchto kurzu se odehravéa dopoledne, kdy je vétSina z nich v préci.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/dostante-rozbourene-hormony-pod-kontrolu-staci-30-minut-denne-s-hormonalni-jogou
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/bikram-joga-joga-v-horku-ktera-ma-pozitivni-ucinky-na-telo-i-psychiku

Joga pro déti se velmi casto podrizuje jejich rytmu - predevsim v zacatcich je rezim miminka
(spanek, kojeni, krmeni) velmi nepravidelny, a proto rodice ¢asto pochybuji o tom, jestli budou
schopni dochézet na jogu na konkrétni hodinu. Nejen, Ze je naprosto prirozené, ze héhem lekce
své dité nakojite/nakrmite, kdykoliv potrebujete, ale zcela jisté vase miminko nékdy treba celou
lekci zaspi.

Jak funguje bézna lekce jogy s détmi?

Je treba se tim jen nenechat rozladit a uzit si lekci jogy podle moznosti. A co se déje, pokud by
bylo détatko nemocné? Vétsina lektorti vam umozni se z lekce omluvit a nahradit si ji v jiném
terminu (o podminkach se informujte pred zapisem).

Zalezi vzdy na lektorovi, obvykle lekce obsahuji ¢ast, ktera je vénovana vice miminkam (hravou
formou si s pomoci maminky protdhnou a posili svoje télicka) a ¢ast vice pro maminky (protazeni i
pro né a casto se pridavaji i cviky na posileni panevniho dna, které maminky po porodu velmi vitaji).
Casto lektorky a lektoti zarazuji do lekce i pisnicky a rikanky.

Vyhod ma joga pro déti mnoho - vedle téch fyzickych (véetné prevence boleni briSka u miminek,
stimulace nervového systému a dalSich), prinasi i lepsi interakci rodice s ditétem, kvalitnéjsi
spanek a lepsi naladu.

=]
Joga pro déti - malé i velké

Priblizné od doby, kdy se déti zacnou batolit a ¢asteCné osamostatiovat, davaji Casto prednost
samostatné hre pred cvicenim jogy s maminkou/tatinkem. Déti obvykle jeSté nechtéji byt hlidany
nékym cizim, a tak jsou stale soucasti lekci, i kdyz si treba vétsi ¢ast kurzu hraji samy nebo po boku
ostatnich déti.

Lektori se je snazi zapojit do lekce spolecnymi pisnickami, uvitanim a rozlou¢enim, a pro ty déti,
které chtéji cvicit s rodicem, dobry lektor poradi, jak je do cviceni zapojit. Prosté se vSe déje
v ramci dobrovolnosti s détmi i bez déti podle aktualni nalady. Uklidnujici je, Ze na tomto typu
kurzu nikdo neocekava, ze vase dité bude poslusné sedét a spolupracovat. DalSim prinosem je, ze ve
skupince se déti také navzdjem pozoruji, coz muze vést k motivaci dohnat starsi/pokrocilejsi déti
v psychomotorickém vyvoji - to oceni nejen rodice jedinacka.

Jak to udélat, aby joga déti bavila?

Pokud byste chtéli brat jogu s détmi vazné (napr. aby chapaly a opakovaly jednotlivé dsany), vezméte
v potaz, Ze malé déti neudrzi dlouho pozornost - proto se joga pro déti samotné doporucuje
nejcastéji az od 3 let, a to jesté podle urovneé jejich samostatnosti je nékdy zapotrebi, aby se lekce
ucastnili i rodice.

Jéga pro déti posiluje jejich pruznost, silu a koordinaci téla. Mnoho déti joga zklidni, uvolni a
zlepsi se jejich soustredéni. V tomto véku uz mohou ziskat nadSeni pro jogu - déti napriklad
miluji pozice, které jsou pojmenovany po zviratech, obzvlast pokud mohou pridat svoje zvuky ¢i sdilet
emoce. Déti také bavi pouzivat rizné pomucky, které k joze neodmyslitelné patti. Pisnicky, basnicky
a hry jim pomohou vydrzet celou lekci.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/kegelovy-cviky-pomohou-vyresit-nektere-sexualni-i-zdravotni-problemy

Rodic jako vzor pro dite

« Déti rady napodobuji, takze pokud jogu cvicite i vy napriklad doma a dité vas vidi, bude vas
velmi ochotné nésledovat. Plati to i naopak - pokud na lekci jogy dorazite ustvani na posledni
chvili, necekejte, ze se vase dité zklidni.

e Kdyz vase dité zrovna nema v dany den naladu na jégu, nenutte ho do ni, nechte ho v klidu
pozorovat ostatni nebo se jinak primérené zabavit ve vzdjemném respektu s ostatnimi
ucastniky lekce.

e J6ga s détmi by neméla byt dal$im z mnoha krouzki, kterym se dité v rdmci modernich trenda
vénuje - zvazte, zda jéga pro déti vyhovuje zZivotnimu stylu vasi rodiny a vaSemu vlastnimu
nastaveni.



