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Slovo Uvodem

Joga, ktera se k ndm ptivodné dostala pred mnoha lety z Indie, se zde
etablovala jako ucelend cvi¢ebni metoda. Doposud vsak stalo v centru
pozornosti cviceni dospélych. Teprve v poslednich letech se prfislo
na to, ze i u déti Ize diky cviceni jogy dosahnout skvélych vysledki.
Postupem casu se nabidka kurz jégy rozsitila do skolek a skol,
do mnoha kurzti na vecernich univerzitich nebo pfimo do skol jogy.
Rozmanité ucinky jogy jsou pravé pro dnesni déti velkou pomoci
v jejich vyvoji. Cviceni je bavi, protoze vyhovuje jejich pfirozené
potiebé pohybu. A kazdy cvik s sebou nese novou zkusenost diky
protazeni a uvolnéni, ale také je vyzvou, ktera je s cvi¢enim nékdy
spojena. Joéga puisobi primo na télo, které je casem pohyblivéjsi,
ohebnéjsi a napomaha k zdravému télesnému vyvoji. Soucasné maji
cviky také pozitivni ti¢inky na koncentraci, vydrz a schopnost podavat
vykony. Déti se uci soustfedit svou pozornost a zaméfit se na to
podstatné. Uplné stejné ,ptisobi“ jéga u dospélych. Proto mtzete
i vy jako rodice cvicit vSechny sestavy z této knihy.
A kdyz potom puijdete spole¢né s vasim ditétem cvicit, bude to pro
vSechny o to vétsi zdbava.
Vase otazky, které pravdépodobné k jéze mate, budou zodpovézeny
v prvnich dvou kapitolach: jsou to zajimavosti o historii a ptivodu
jogy spolu s vesmés praktickymi tipy pro cviceni. Na to navazuji rtizné
sestavy cviktl pro déti a k nim vhodna poviddni pro relaxaci. Vsechna
cviceni jsou popsdna tak, aby si je mohl kazdy lehce osvojit. I kdyz
sami doposud nemate s jogou zadnou zkusenost, zcela jisté miizete
zacit cvicit jogu spolecné s détmi asi od péti let.
Jsem velmi rad, ze s vimi mohu sdilet své mnohaleté zkusenosti
z cviceni jogy s détmi a pfeji vim napinavé cteni a hodné legrace
pfi cviceni!
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