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Dechova cviceni

Proé je dulegité dychdni pro rozvoj teéi?

Dychani hraje klicovou roli v rozvoiji fe¢i u déti. Kvalitni a kontrolovany
dech je zdkladem pro spravnou produkeci hlasu a artikulaci slov. Dechova
cviceni pomdhaji détem ziskat kontrolu nad jejich dechem, co? zlepsuje
jejich schopnost mluvit plynule a srozumitelné. Pfi mluveni je dualezité,
aby déti mély dostatek vzduchu, ktery umozni spravnou tvorbu hlasek a
vet,

Jak dychdni ovliviiuje vec?

1. Hlasitost a sila hlasu: Kontrolovany dech umoznuje détem mluvit s

vetsi jistotou.
2.Plynulost fedi: Pravidelné dychani pomdha détem mluvit plynuleji.

Déti, které maji kontrolu nad svym dechem, jsou méné nachylné k
zadrhavani.
3.Délka vydechu: Prodlouzeny vydech umoinuje détem tvotit delsi

véty bez potieby castych nadechu. To zlepsuje jejich schopnost
vyjadrit myslenky srozumitelné.
4.Srozumitelnost: Spravny dech pomdha pfi artikulaci, coz zlepsuje

celkovou srozumitelnost feci.

Coje spravné dychdni?
1. Dychini nosem:

¢ Jak to vypada: Dité¢ vdechuje vzduch nosem a vydechuje sty nebo
nosem.

e Pro¢ je dulezité: Dychiani nosem ohftiva, zvlhcuje a cisti vzduch
pfedtim, nez se dostane do plic. Pomdha také regulovat mnozstvi
vzduchu, které dit¢ vdechuje, coz je dulezité pro klidné a

kontrolované dychani.



2. Hluboké bfisni dychdani:
e Jak to vypada: Pti nddechu se bfisko nafoukne jako balének, pti

vydechu se btisko zplosti. Hrudnik a ramena zustavaji klidné.
e Pro¢ je dulezité: Hluboké dychani aktivuje dolni ¢&asti plic, kde je
vyména kysliku nejefektivnéjsi. To podporuje lepsi okysliceni téla a

pomahad pfi uvolniovani napéti a stresu.

3. Pomalu a pravidelné:

¢ Jak to vypada: Dité dychad pomalu a pravidelng, bez zrychlovani nebo
prerusovani dechu.

e Proc¢ je dulezité: Pomalé a pravidelné dychdni pomdha udrzet stabilni

a klidny rytmus, coz je dulezité pro koncentraci a pohodu.




Zde jsou nékteré mozné diisledky spatného dychdni:

 Unava a snizen4 energie

e Snizend schopnost soustfedit se a udit se

e Slaby imunitni systém, coz mliZze zvysit nachylnost k nemocem
e Noéni buzeni a nekvalitni spanek

e Denni ospalost a podrazdénost

e Vyslovnostni problémy a jiné fecové vady

e Zvys$end uzkost a stres

e Potize s emo¢ni kontrolou a impulzivitou

e Problémy s chovinim ve skole a doma

e Oslabeni brisnich a dychacich sval

e Bolesti zad a krku

o Spatné drzeni téla, které miize zpusobit dalsi zdravotni problémy
e SniZend vytrvalost a fyzickd vykonnost

e Potize pti fyzickych aktivitich a sportech

e Snizené schopnosti u¢eni a paméti

e Problémum s koncentraci a pozornosti

e Celkovému zpozdéni ve vyvoji kognitivnich schopnosti

Priklady dechovych cviceni

Cviceni 1: Foukdni bublin
e Nadechnéte se nosem a pomalu vydechujte tusty do bublifuku, abyste
vytvotili bubliny. Toto cviceni pomaha détem naudit se kontrolovat
vydech.
Cviceni 2: Petickovy zdvod
e Polozte lehké peticko nebo kousek papiru na stil. Nadechnéte se nosem a
vydechnéte usty, abyste peficko foukali po stole. Toto cviceni uci déti

plynulému a kontrolovanému vydechu.



Cuwicenti 3: Dechovd hra s plysakem
e Nechte dité lehnout si na zdda a polozit plysdka na bfisko. Pii nddechu
nosem se plysak zvedd, pfi vydechu usty klesid. Toto cviceni pomdiha
détem vizualné pochopit hluboké btisni dychani.
Cuicent 4: Papirové lodé na vodé
e Naplnte mélkou misu vodou a vloite do ni malé papirové lodé. Dité se
postavi vedle misy, zhluboka se nadechne nosem a pomalu vydechne usty
smérem k lodim, aby je posunulo po vodé. Cilem je dostat lodku k
druhému konci misy.
Cuiceni 5: Vorlavé dychani
e Dejte ditéti pfivonét k esencidlnimu oleji, kvétiné nebo kousku ovoce.
Pozadejte dité, aby se zhluboka nadechlo nosem a pfivonélo k vani, pak

pomalu vydechly usty. Opakujte nékolikrat s riiznymi vanémi. Dité mtze

hadat o jakou vuni se jedna.




Kouzelny dech

O PRINCEZNE, KTERA ZACHRANILA KRALOVSTVI

Bylo nebylo, v kralovstvi Dechovir, Zila mal4 princezna jménem Sofie. Sofie
méla kouzelnou schopnost - jeji dech dokazal 1écit, uklidiiovat a pfindset
radost. Kazdé rdno se Sofie prochazela kouzelnym lesem, kde ji zvifdtka a
rostliny rdda naslouchala, protoze jeji dech mél kouzelnou silu.

Jednoho dne vsak do lesa ptisel zly carodéj Dusivak, ktery chtél les pfeménit
v suché a smutné misto. Sofie védéla, Ze musi pouzit své dechové
schopnosti, aby les zachranila.
Pruni cvi¢eni: Foukdni bublin

Sofie vidéla, jak kvétiny zvadly a ptaccei prestali zpivat. Vzala bublifuk a
fekla: "Nadechnu se nosem a pomalu vydechnu tusty, aby bubliny zanesly
radost do celého lesa.”

o Ukol pro déti: Vezméte bublifuk, nadechnéte se nosem a pomalu

vydechnéte usty, aby vznikly krasné bubliny.

Druhé cviceni: Pericko ve vzduchu
Potom Sofie nasla petficko. Polozila si ho na dlan a jemné foukla, aby ho
udrzela ve vzduchu. ”Nadechnu se nosem a fouknu usty, aby peticko letélo
a ptineslo jemny vitr do lesa.”
o Ukol pro déti: Najdéte lehké peficko nebo kousek papiru, polozte ho na

dlan, nadechnéte se nosem a fouknéte tsty, aby peticko letélo.

Treti cviceni: Strom
Sofie se postavila rovné jako strom, zvedla ruce a fekla: "Nadechnu se
nosem a pti vydechu si pfedstavuji, Ze jsem silny strom, ktery pevné stoji.”

o Ukol pro déti: Postavte se rovné, pfeneste vahu na jednu nohu, druhou

nohu polozZte na vnitfni stranu stehna a spojte dlané ptfed hrudnikem.
Nadechnéte se nosem a pti vydechu si predstavujte, Ze jste silny strom.



Cturté cviceni: Vétrnik
Sofie vzala barevny vétrnik a fekla: ”Nadechnu se nosem a fouknu usty,
aby se vétrnik tocil a rozfoukal vSechny zlé ¢ary carodéje Dusivaka.”
o Ukol pro déti: Vezméte vétrnik, nadechnéte se nosem a fouknéte usty,

aby se vétrnik tocil.
Paté cviceni: Motyl
Na louce sedél smutny motyl. Sofie ho povzbudila: "Nadechnu se nosem,
jako bych citila vani kvétin, a vydechnu usty, jako bych foukala jemny
vitr, ktery té zvedne do vzduchu.”
o Ukol pro déti: Sednéte si na zem, spojte chodidla k sobé a jemné

kyvejte koleny nahoru a doli jako motyli kfidla, pfitom dychejte
nosem a vydechujte tsty.
Sesté cviceni: Savdsana
Na konci dne Sofie ucila zvitatka, jak si odpocinout. "Lehnéte si na zada,
ruce a nohy uvolnéte. Zavfete oc¢i, nadechnéte se nosem a pomalu
vydechnéte usty, jako byste usinali na mékkém oblacku.”
o Ukol pro déti: Lehnéte si na zdda, ruce a nohy uvolnéte. Zaviete o¢i a

dychejte pomalu nosem a usty, ptredstavujte si, ze lezite na mékkém
oblacku.
Po dni plném dechovych cvic¢eni se kouzelny les znovu zazelenal, kvétiny
rozkvetly a ptacci zacali zpivat. Carodéj Dusivdk utekl, protoze jeho zlé
cary byly rozfoukané pryc. Princezna Sofie a viechna zvitatka se radovala a
kazdy den pokracovala ve svych dechovych cvicenich, aby jejich les ztstal

zdravy a $tastny.




Aurelius Ventor

MAGIE DECHU

V kouzelném kralovstvi jménem Aurea Respira Zil princ jménem Aurelius
Ventor. Aurelius mél zvlastni schopnost: umél kouzlit svym dechem.
Kazdy nddech a vydech mél magické ucinky, které mohly 1é¢it, chranit a

dokonce i vytvaret nové véci.

Jednoho dne, kdyz si Aurelius hral v zahradé palace, zvedl se silny vitr a
ptinesl zpravu o nebezpedi, které hrozilo jejich kralovstvi. Zly ¢arodé;
Nefarius se rozhodl uvrhnout krilovstvi do vééného spanku pomoci
temného kouzla. Aurelius védeél, Ze musi pouzit své schopnosti, aby

ochranil své milované kralovstvi.

Princ se rozhodl svolat své ptatele, ktefi také méli jedinec¢né schopnosti:
1.Leo Lungs: Mél silu lva a umél dychat s takovou silou, Ze jeho vydech
mohl odfouknout cokoli z cesty.
2.Bella Breath: Uméla svym dechem 1é¢it zranéni a nemoci.
3.Finn Freshair: Mél schopnost vytvatet osvézujici a ¢isty vzduch, ktery
mohl rozptylit jakykoli jed nebo smog.

Spole¢né se vydali na cestu, aby zastavili Nefaria. Cestou museli zvladnout

mnoho prekdazek a vidy pouzili své schopnosti, aby je prekonali.




Dechové Cuiceni 1: Uklidnujici Dech
Aurelius Ventor ucil své pratele prvni techniku, kterou pouzival k
uklidnéni pted bojem. Rekl jim, aby se posadili do kruhu, polozili si ruce na
bticho a pomalu se nadechovali nosem do bficha, pak pomalu vydechovali
usty. Tim se vSichni uklidnili a byli pfipraveni ¢elit Nefariovi.

Dechové Cuiceni 2: Sila Lvtho Dechu
Kdyz narazili na obrovsky kamen blokujici jejich cestu, Leo Lungs pouzil
svou techniku ”Lviho Dechu”. Zhluboka se nadechl nosem, zadrzel dech na
par vtefin a pak dlouze vydechl Gsty. Kdmen se posunul a cesta byla volna.

Dechové Cuiceni 3: Lécivy Dech
Pti boji s Nefariovymi pfisluhovaci byla Bella Breath zranéna. Aurelius ji
nauc¢il techniku ”Léc¢ivého Dechu”. Bella se nadechla nosem a
ptedstavovala si, jak 1é¢iva energie proudi do jejiho téla. Pak pomalu
vydechovala usty, predstavujic si, jak vSechna bolest a zranéni odchazeji.
Bella se rychle uzdravila a byla ptipravena pokracovat.

Dechové Cuiceni 4: Cerstu§ Dech
Finn Freshair pouzil svou schopnost ”Cerstvého Dechu”, kdyz museli projit
hustym koufem, ktery Nefarius vytvorfil. Nadechl se a pak pomalu
vydechoval ¢isty vzduch, ktery rozptylil kout a umoznil jim bezpeéné projit.

Nakonec se postavili Nefariovi a spole¢né pouzili vsechny své dechové
techniky. Aurelius pouzil své magické dechy k vytvofeni ochranného stitu,
Leo svym lvim dechem odfoukl Nefariovy kouzla, Bella 1é¢ila zranéni a Finn
¢istil vzduch od temné magie.

Nefarius byl porazen a kralovstvi Aurea Respira bylo zachrdnéno. Vsichni
oslavovali a dékovali svym hrdintm za jejich odvahu a silu. Princ Aurelius
Ventor udil vsechny déti v kralovstvi dechovym cvi¢enim, aby i oni mohli
jednou chranit své milované krilovstvi. A tak zZili vsichni $tastné az do
smrti, kazdy den praktikovali sva dechova cviceni a védeéli, Ze jejich dech je
nejen zdrojem Zivota, ale také magické sily.



] S o S
DOBRODRUZSTVI ZVIRATEK V TICHEM HAJI

Bylo nebylo, v hlubokém lese Zila skupinka zvitatek, kterd byla zndm4a svym
veselim a pratelstvim. Kazdé rdano se zvifdtka schézela na louce, aby cvicila
kouzelnou jogu, kterd jim ptinasela radost a zdravi.

Jednoho dne vsak do lesa pfisla boutka. Silny vitr a dést zpusobily, Ze se
zvitatka citila unavend a smutna. Vadce skupinky, moudry stary jelen jménem
Jakub, svolal vsechna zvitatka a fekl: "Musime spole¢né najit cestu, jak obnovit

nasi silu a radost. Pomtize ndm nase kouzelna joga.”

Cuik 1: Pes hlavou dolit (Adho Mukha Svanasana)

Jelen Jakub zacal s prvnim cvikem. "Postavte se na vSechny ¢&tyfi a zvednéte
boky nahoru, tvofte tvar obraceného ’V’. Tato pozice ndm pomuze protdhnout

télo a uvolnit napéti.”

Cuik 2: Ko¢ka-Krdava (Marjaryasana-Bitilasana)
Déle Jakub pokracoval s pozici kocky a kravy. ”"Kleknéte si na vsechny ¢tyfi, pfi
nadechu prohnéte zada dolu a zvednéte hlavu (krdva). Pfi vydechu vykleneme

zdda nahoru a sklonime hlavu (ko¢ka).”

Cvik 3: Motylek (Baddha Konasana)
Mala myska Misa ptispéchala se svym oblibenym cvikem. ”Sednéte si na zem,

spojte chodidla k sobé a jemné kyvejte koleny nahoru a dola jako motyli
ktidla.”

Cvik 4: Strom (Vrksasana)
Ptacek Pepik navrhl dalsi cvik. "Postavte se rovné, preneste vdhu na jednu
nohu a druhou nohu poloite na vnitini stranu stehna. Spojte dlané pted

hrudnikem a pfedstavte si, Ze jste vysoky strom.”



Cuik 5: Kobylka (Salabhasana)
Zajicek Zuzka se ptridala s cvikem kobylky. "Lehnéte si na bficho, ruce
polozte podél téla. Zvednéte hlavu, hrudnik a nohy nad zem a drite tuto
pozici jako létajici kobylka.”

Cuik 6: Hadi (Bhujangasana)
Had Hugo se plazil vpred a tekl: "Lehnéte si na bficho, ruce polozte pod

ramena. Pfi nddechu zvednéte hlavu a hrudnik, jako bychom se plazili jako

hadi.”

Cuik 7: Zajicek (Shashankasana)
Zajicek Zuzka ptidala dalsi cvik. ”Kleknéte si a sednéte si na paty.

Predklonte se dopfedu a polozte ¢elo na zem, ruce polozte pted sebe.”




Cuik 8: Hora (Tadasana)
Medvéd Matéj zvolal: ”Postavte se rovné s nohama u sebe, ruce vedle téla.

Stlijte pevné jako hora a pfedstavujte si, Ze jste silni a neochvéjni.”

Cuik g: Delfin (Ardha Pincha Mayurasana)
Dale medveéd tekl: ”Postavte se na viechny ¢étyfi, zvednéte boky nahoru a

polozte predlokti na zem. Tato pozice ndm pomuze zpevnit télo.”

Cuik 10: Savdsana (Savasana)

Na zavér jelen Jakub vedl vsechna zvifdtka do pozice $avasany. "Lehnéte si
na zdda, ruce a nohy uvolnéte. Zaviete oc¢i a dychejte pomalu a klidné.
Predstavte si, ze lezite na mékkém oblacku.”

Po dokonéeni cviceni se zvifatka citila plnd energie a radosti. Vitr utichl a
dést prestal padat, a les se znovu rozzéfil. Diky kouzelné jéze se zvitatka
naucila, jak si uchovat klid a silu i v tézkych ¢casech.

Od té doby se zvititka schazela na louce kazdé rano, aby praktikovala svou
kouzelnou jogu. Jejich les se stal nejstastnéjsim a nejzdravéjsim mistem

siroko daleko a vsichni zili §tastné a spokojené.



