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1. Relaxace a nacvik dechové viny

Dité lezi na zadech,télo i hlava jsou vyrovnané v ose, dolni koncetiny podlozeny micem,
zidlickou, event. poloZzeny na predlokti rodice. Horni koncetiny spocivaji na podlozce podél
téla, dlané jsou vytoceny smérem ke stropu. Sledujeme rytmus dychani ditéte, a postupné
zklidilovani dechu.

Nasleduje nacvik dechu. Vyzveme dité, aby nadechovalo nosem(se zavienymi usty) a
pomalu vydechovalo tsty. Pomickou miize byt pfi dlouhém vydechu soucasné zvuk §sssss
(masinka), ptipadné ssssss (had). Cvi¢ime cca 3-5 minut.




2. Aktivace hlubokého stabilizaéniho systému

Vychozi poloha shodna s cvikem ¢islo jedna. Dit¢ vyzveme k pomalému nadechu nosem,
nasleduje dlouhy vydech tusty. Sledujeme napéti bfisni stény pii nadechu a vyzveme dité,
aby udrZelo stejné napéti stény 1 pii pomalém vydechu.

Po zvladnuti této zakladni aktivity pfiddme mirné pfizvednuti jedné resp. druhé (pozdéji
obou) dolni koncetiny od podlozky na konci vydechu.

Cviceni opakujeme 5-8krat.

U menSich déti Ize vyuzit oblibeného plySéaka, kterého poloZime na bérce ditéte a sledujeme,
zda nespadne pfi cviceni. Dalsi variaci je mic¢ek mezi koleny, ktery dité drzi pti ptizvednuti
bérct. Kontrolujeme vychozi postaveni v kotnicich, kolennich kloubech i ky¢lich (klouby
drzi pravy uhel).




