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Rozcvicka: relaxace

Aktivita, ktera poslouzi jako Givod pro mnoho Pappus Podnétll pro vyuku v oblasti Gramotnosti

Cil: Zaci relaxuji, zamysli se a propojuji s pfirodou Zdroje:
e Venkovni prostor s rostlinami a

Vezméte skupinu déti ven a pozadejte je, aby se porozhlédly okolo sebe a nasly stromy

rostlinu nebo strom, se kterym by se chtély ‘spojit’. Pokud méate k dispozici
podlozky na sezeni, zaci si mohou sednout pod vybranou rostlinu nebo vedle ni.

(

e Podlozky na sezeni (pokud zadné
nemate, miZete pouzit Ctverce ze
starych koberct nebo starsi

Kazdy by mél vénovat néjaky ¢as detailnimu pozorovani svého vybraného stromu karimatku)

nebo rostliny. Mezitim jim povykladejte o tom, jak mohou pouzit dychani
k relaxaci a zklidnéni. Napfiklad:
e “Pomalu se nadechnéte nosem a vydechnéte Usty, vnimejte, jak se vase

vvvvv

Kritéria Gspéchu:
v’ Z&ci se umi ztidit, zklidnit a
soustredit se na bedlivém

které vidite, at uz jsou to okvétni listky, trny, vétve, listy, kofeny nebo pozorovani pfirody.

pupeny... stale nechte dech plynout, pocitte, jak naplriuje vase plice a vase ' ' v" Dokazi popsat, co slysi, vidi a citi,
oci se plni barvou, pohybem, tvarem a detailem rostliny. Nyni zavrete o¢i a v duchu si svou rostlinu kdyz tise a klidné sedi venku.
predstavte, dychejte plné a jemné, stale v duchu pozorujete detaily, které jste vidéli a propojujete se
s nimi.”
@ Rizena meditace
| Pobavte se o navéazani spojeni s rostlinou se zdmérem nalézt pocit pohody: k

e Propojeni — s pfirodnim svétem a s druhymi navzajem

e Byt tiSe aktivni ve venkovnim prostfedi — navracet néco ze sebe do pfirody

e Vsimani si — pfirodniho svéta ve veskerych jeho detailech, druhych a naseho vlastniho rdstu
e Uceni se — o svété pfirody a o sobé navzijem

Vice:
‘ Na internetu najdéte fizené meditacni techniky vhodné pro déti a mladez.
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