Celoroéni plan éinnosti zdjmového Utvaru: Relaxacni joga

Skolni rok: 2025/26
vedouci utvaru: Jana Burdova
Den schlizky /hodina: Utery : 18:00 - 19:30

Cviteni pro udrieni a zkvalitn&ni dobrého télesného i dusevniho stavu. Vyraz j6ga ma mnoho
vyznamdl, je to slovo sjednotit, spojit, jednota, poznani sebe sama, svého ja. Cviceni je zaméfeno na
vek 18+.

Vychovné vzdélavaci cil: rozvijet individudlni schopnosti (pohybové, motorické). Cilem je prohloubit a
upevnit pééi o psychické, fyzické i dusevni zdravi, pfedstavit filozofii jogy, poklddat diraz na dechové
cviceni a nacvik spravného dychani.

Obsah &innosti: pfedstaveni, praktikovéni, upeviiovani a rozvijeni zakladnich pozic jogy ve snaze
posouvat své moznosti, zlep3ovat flexibilitu, balanc, uvédoméni viastniho téla.

Otekavané vystupy: zlepseni pohyblivosti, zpruznéni svall a zvySeni jejich vytrvalosti, zkvalitnéni
spravného drieni t8la, zlepsit funkci ob&hového aparatu a navozeni pohody a pocitu spokojenosti a
pfijemného zaZitku ze skupinového cviceni.

®  Klitové kompetence: kompetence k ugeni - rozvijet své dovednosti, rozumét zékladnim pohybdm
a tastem jogovych sestav a umét je pojmenovat, zakladni pozice tvofi jadro kaZdé spravné
sestavené jogové sekvence. Asany jsou jednim z nejdUlezitéjSich prvkd jogové praxe, diky nimz
pusobime na své télo.

® kompetence komunikativni — vnimat sebe sama, umét popsat své pocity z cvi€eni a vyjadfit co
nam déla dobfe a s ¢im mame problém.

® kompetence pracovni- stanovovat si osobni cile a pracovat na nich. Vytvofit si solidni bazi pro
rozvoj domaci praxe.

Roéni plan

zafi — leden

pfedstaveni

zakladni dsany predevsim ve stoji, kterymi se zahfejeme a pfipravime na pokrocilejsi pozice,
pozice hory, stiechy (psa hlavou doli - Adho mukha Svanasana), prkna, stromu, klesti, polovicniho
mostu

Unor — éerven
relaxace, opakovéni sestav, pozice lotosového kvétu, Spagatu, pozdrav slunci, kobra a kralovna
asan Salamba sirsasana.
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