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Slovo úvodem
Jóga, která se k nám původně dostala před mnoha lety z Indie, se zde 
etablovala jako ucelená cvičební metoda. Doposud však stálo v centru 
pozornosti cvičení dospělých. Teprve v posledních letech se přišlo 
na to, že i u dětí lze díky cvičení jógy dosáhnout skvělých výsledků. 
Postupem času se nabídka kurzů jógy rozšířila do školek a škol, 
do mnoha kurzů na večerních univerzitách nebo přímo do škol jógy. 
Rozmanité účinky jógy jsou právě pro dnešní děti velkou pomocí 
v jejich vývoji. Cvičení je baví, protože vyhovuje jejich přirozené 
potřebě pohybu. A každý cvik s sebou nese novou zkušenost díky 
protažení a uvolnění, ale také je výzvou, která je s cvičením někdy 
spojena. Jóga působí přímo na tělo, které je časem pohyblivější, 
ohebnější a napomáhá k zdravému tělesnému vývoji. Současně mají 
cviky také pozitivní účinky na koncentraci, výdrž a schopnost podávat 
výkony. Děti se učí soustředit svou pozornost a zaměřit se na to 
podstatné. Úplně stejně „působí“ jóga u dospělých. Proto můžete 
i vy jako rodiče cvičit všechny sestavy z této knihy.
A když potom půjdete společně s vaším dítětem cvičit, bude to pro 
všechny o to větší zábava.
Vaše otázky, které pravděpodobně k józe máte, budou zodpovězeny 
v prvních dvou kapitolách: jsou to zajímavosti o historii a původu 
jógy spolu s vesměs praktickými tipy pro cvičení. Na to navazují různé 
sestavy cviků pro děti a k nim vhodná povídání pro relaxaci. Všechna 
cvičení jsou popsána tak, aby si je mohl každý lehce osvojit. I když 
sami doposud nemáte s jógou žádnou zkušenost, zcela jistě můžete 
začít cvičit jógu společně s dětmi asi od pěti let.
Jsem velmi rád, že s vámi mohu sdílet své mnohaleté zkušenosti 
z cvičení jógy s dětmi a přeji vám napínavé čtení a hodně legrace 
při cvičení!

Thomas Bannenberg
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