Relaxace s detmi

Relaxace je dulezitou soucasti zdravého fyzického a psychického vyvoje. Pri
relaxaci se ,vedomeé uvolnéni kosterniho svalstva prenasi do dusevni roviny.”
Je metodou duSevni hygieny.

Pri relaxaci pomaha mluvené slovo, jeho obsah, ale i vyraz, podani, barva
hlasu, sila, tempo, rytmus a melodika. DoporucCuje se mluvit tfikrat pomaleji,
nez hovofime v bézné feci. Skvélou pomuckou je i relaxaéni hudba.

Cim dfive jsou déti vedeneé k vnimani svého tela, emoci, napéeti a uvolnéni,
tim |épe se naudi Cist signaly téla v ruznych situacich svého zivota a
reagovat na né vhodnym zpusobem. Pravidelné zafazovani relaxaénich
aktivit pfinasi celou fadu pozitiv. Od snizeni stresu a unavy az po zlepSeni
soustredéni a celkového dusevniho rozpolozeni.

V matefské skole je relaxace pfirozenou soucasti dennich aktivit a je
zakotvena i v RVP PV,

Relaxace mUze pomoci také détem uzkostnym, neklidnym, nesoustfedénym.
Détem, které trpi obavami, nocnimi muarami, vadami feci, tiky apod.
Podminkou pro relaxaci je zajisténi klidneho prostfedi a odpoutani se od
vnéjSich vlivl. Soustfedéni se na pfitomny okamzik.




Vyznam relaxace pro psychicky a fyzicky vyvoj deti

Emocni vyrovhnanost

Relaxacni aktivity pomahaji detem
rozeznavat a zvladat emoce, snizuji
uzkost a stres, a prispivaji k celkové
emocCni stabilite. Pravidelna relaxace
posiluje vnitfni klid a pohodu déti.

Lepsi soustredeni

Relaxacni aktivity zlepSuji schopnost
déti soustredit se na danou Cinnost.
Diky tomu se zvySuje jejich pozornost
a efektivita uceni.

Podpora vyvoje

Relaxace ma pozitivni dopad na
fyzicky vyvoj déti, napriklad zlepsuje
motorické dovednosti a zvySuje
odolnost organismu. Prispiva takeé k
psychickému vyvoji, jako je rozvoj
kreativity a imaginace.
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Benefity relaxace pro detskou
mysl a telo

Snizeni stresu

Relaxace pomaha détem vyporadat se se stresovymi
situacemi a vyrovnavat se s nimi. Uvolnuje svalové napéti a
zklidnuje mysil.

ZlepsSeni spanku

Pravidelna relaxace pred spanim pomaha détem lépe usinat
a prozivat kvalitnéjsi a hlubsi spanek, coz ma pozitivni dopad
na jejich celkovou regeneraci.

Zvyseni odolnosti

Relaxace posiluje imunitni system déti a pomaha jim lépe
odolavat nemocem a nachlazenim. Prispiva tak k jejich
celkovému zdravi a fyzické kondici.



Podminky pro relaxaci

1 Prostredi

Klidné misto s dostatkem soukromi, volny prostor kolem sebe,
idealni teplota cca kolem 21°C, Cerstvy vzduch, ticho, poloha
v sedé nebo vleze ¢i pomala chlze.

2 Obleceni

Volné, pohodiné, které neomezuje, netlacCi. Vhodné je, kdyz si
déti sundaji pfezuvky.

Strava

Ani syty, ani hladovy, bez stimulantt (cukr).




Prakticke tipy pro
zarazeni relaxace do

""\”"
kﬂélenéni do rozvrhu

1 Vyhradit si pravidelné ¢asové okno ve Skolnim rozvrhu pro
relaxacni aktivity, staCi nékolik minut denne. V materské skole
je vhodna doba dopoledne.

Ruznorodost aktivit

2 Je dobré stfidat rizné formy relaxace - dechova cviceni,
pohyb, hudbu, kreativni Cinnosti, ale i zachovavat ritualy, diky
kterym déti citi v bezpeci.

Prizpusobeni véku

3 Volit relaxacni techniky a aktivity vhodné pro danou vékovou
kategorii déti, aby je zaujaly a efektivné uvolnily.
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Relaxacni cviceni a techniky vhodne pro deti

Jogoveé pozice

Jednoduché jogové pozice jako "Zelva", "motyl" Nebo "most"
pomahaji détem uvolnit napéti v téle a zklidnit mysl.

Vizualizace

Vede déti k mentalnimu cestovani do klidnych, pfijemnych mist,
coz ma uklidiujici a harmonizujici ucinek.

Dechova cviceni

Nacvik pomalého a hlubokého dychani nebo dechové techniky
"TvUj dech, mUj dech" pfispivaiji k relaxaci a soustfedéni.

Senzoricka stimulace

Prace s riznymi texturami, barvami nebo svétlem pomaha détem
uvolnit se a zapojit vice smysiu.



Relaxace s terapeutickymi
nastroji - gongy, tibetskeé misy,
goshi zvonky

Gongy

Gongy svymi hlubokymi a vibraénimi tony podnécuji stav hluboké relaxace a meditace.
Zvuk gongu dokaze déti zcela pohltit a uvolnit jejich mysl i télo. Zvukové viny gongu se
prostorem Sifi vodorovné.

&
Tibetské misy

Tibetské misy, znamé jako "zpivajici misy", vytvareji uklidiujici a harmonické zvukové
viny. Jejich pusobeni kladné ovliviiuje lidskou psychiku a soustfedéni. Zvukové viny mis
se v prostoru Sifi vertikalné.

%

Koshi zvonky

Koshi zvonky jsou jemné hudebni nastroje, které vytvareji jemny, I€Civy a uklidnujici
zvuk. Tento zvuk uvolnuje, zklidnuje a détem se vétsinou libi.



Ucinky téchto nastroju
na detsky organismus

Snizeni stresu a unavy

ZlepsSeni soustredéni

Harmonizace emoci

Podpora spanku

Zvukové viny maji uklidnujici u€inek na
centralni nervovy systém, snizuji
hladinu kortizolu zklidauji, uvoliuji

Zvuky téchto nastroji, pomahaiji
vytésnit ruSivé vnéjSi podnéty a zameérit
se na pritomny okamzik, coz zlepSuje
schopnost koncentrace.

Vibrace a tony nastroji maiji pozitivni
vliv na emocCni vyrovnanost, snizuji
uzkost a zlepSuji naladu.

Poslech uklidriujicich zvukd nastroju
pfed spanim pomaha détem lépe
usinat a dosahovat hlubSiho spanku a
regenerace.



Inspirace pro relaxacni

aktivity:
'.!irya ovne - telo,

vnl aktivity s télem?

méuaivn klidného pohybu,

fyzické cviCeni, j6ga, hry na vnimani
napéti a uvolnéni téla v propojeni s
dechovymi cvi€enimi (rybi relaxace),
dramatickou improvizaci nebo vedenou
relaxaci, kresba, modelovani.

dech, mysl +

meam

Kromeé nacviku spravneho dychani,
vedenych dechovych technik, relaxaci
muze podpofit malovani, modelovani,
hudebni, ¢i dramatické improvizace s
vnimanim svého dechu. Aktivity
pomahaji uvolnit napéti a rozvijet
détskou fantazii.

Aktivity podporujici vnimani mysli

Poslech klidné hudby, relaxa¢nich zvuku pfirody ticha meditace, vedena vizualizace mohou

pro deti predstavovat cestu k relaxaci a uvolneni. Tyto aktivity maji uklidnujici a

harmonizujici ucinky.




Zaver - klicove body a
doporuceni pro zarazeni
relaxace

1 Dilezitost relaxace 2 Siroka skala aktivit

Pravidelna relaxace je nezbytna Vyuzivejte riznorodé relaxacni
pro zdravy vyvoj déti v techniky, jako jsou hry, hudba,

materskych skolach a na prvnim pohyb a terapeutické nastroje,

stupni zakladnich skol. aby déti neztracely zajem.

3 Individualni pristup 4 Pravidelnost a integrace

Pfizpusobujte relaxacni aktivity

véku a potfebam déti, aby byly co Zarazujte relaxaci do denniho
nejefektivngjsi a pfinasely rezimu a propojujte ji s vyukovymi
oCekavané benefity. i volnoCasovymi aktivitami déti,

udélejte si z toho ritual.




Rizika a nevyhody spojeneé s
nedostatecnou relaxaci

1 Emoéni problémy

Déti, které nedostateCné relaxuii,
mohou trpét zvySenou uzkosti,
agresivitou, nizkou sebeuctou a
jinymi emocionalnimi obtizemi.

3 Zdravotni komplikace

Chronicky stres a napéti mohou
mit negativni dopad na fyzické
zdravi deti, napriklad zhorsit
imunitu, zpUsobit bolesti hlavy
Nebo zZaludku.
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Problémy se
soustredénim

Nedostatek relaxace muze vést ke
zhorSenému soustredéni, horsSim
vysledkum ve Skole a celkovému
poklesu kognitivhich schopnosti.

Socialni problémy

Déti, které nedokazou relaxovat,
mohou mit potize s navazovanim
zdravych socialnich vazeb a
mohou se u nich rozvijet problémy

v chovani.
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