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Zakladni ramec modulu

Seznameni se specifiky lekci pro seniory

Vhodné a nevhodné postupy v ramci lekci
JjOogy pro seniory

Seznameni se specifiky lekci pro déti a
dospivajici

Vhodné a nevhodné postupy v ramci
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Seniori a joga

Velky rozdil v kondici
Duraz na mobilitu a silu
Rovnovazne pozice
Plyometricka cviceni

Hlasitejsi projev
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Déti a joga
- vyvojova stadia

Do 4,5 roku — pohyboveé okno

4-5 |let — soustredéni do 15 minut

5-6 let — soustredéeni do 20 minut

6-12 let — moralni sensitivita

12 — 18 let — socialni sensitivita

A o o by g s bt Sy s S bt

RGN NGNS
SR ¥
§ S g A

rov

studiolevitas.cz



Déti a joga
— doporucené aktivity

Aktivni strecink

* Dechove techniky (prevence logopedickych
potizi, noCniho pomocovani, nepozornosti)

« Hruba motorika (koCka, pes tvari dolu,
nizky vypad, kobra)

 Oromotorika

« Smyslové podnéty

* Psychika — emoce, prace s chybou

Soustredéni
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Déti a joga
- nedoporucene aktivity

e Pasivni strecink >
-5
* Lodka, prkno
-

* Nerespektovani hranic

* Dlouhé soustredeni nerespektujici
vyvojové okno
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Déti a joga
- obvyklé patologie

Slaby stred tela

Nefunkcni fixatory lopatek

Valgozni kotniky, plochonozi

Tuhé hamstringy, retroverze panve

Hypermobilita
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Déti a joga
— struktura lekce

Ritualni uvod (basniCky, mantra)

Rozcvicka

Hlavni Cast

Relaxace

Ritualni ukonceni

Volna zabava a uklid
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Praktikum - vyvojove pozice




Praktikum - vyvojove pozice
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