Podivej se, jak kluk na obrazcich cviéi, zkus cvigit jako on. Hodné sil!
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Na nedélni prochdzce maminka s tatinkem, zabrani do rozhovoru, koutkem oka sleduji
Terezku, jak pfed nimi pobihd. Po chvili jim Terka mizi z dohledu rodicq, tatinek v pokli-
du dokoncdi vétu a vydava se za ni. Stopy signalizuji, kudy Terezka prosla. Pod stromem
¢epice, na travniku vysypany obsah kapsy, na cesté polamané vétve a Terezka? Spokoje-
né honi poskakujiciho kosa... Terezka byva po vychazce unavend, neudrzi cilené
pozornost na pravidelna cviceni, ktera s ni maminka potfebuje trénovat.

JAK DITETI POMOCI

Terezka z pfibéhu zvladla béhem vychazky spoustu aktivit, pro inavu se nedokaze
soustfedit na grafomotorickd ani logopedicka cviceni. Terezka uz znd, co je napéti
a uvolnéni, z pfedchozich cviceni. Maminka zafazuje pfed zapocetim ndpravnych
cviceni do programu kratkou modifikovanou Jacobsonovu progresivni relaxaci,
ktera spocivé v postupném systematickém napinani a uvolnovani urci-
tych svalu. Pied vlastnim cvicenim se Terezka jeSté napije a odskoci si na malou
stranu, aby priibéh nebyl ni¢im rusen. Terka nékdy sedi, jindy lezi, zdlezi na mo-
mentdlni nalad€. Pohodlné se uvelebi na své podloZce, maminka sedi proti ni
a spolec¢né cvici:

,Napni ruce. Poc¢itdm 1, 2, 3, 4, 5. Povol ruce. Ruce jsou uvolnéné.”

»,Zamrac se, vycen zuby. Pocitam 1, 2, 3, 4, 5. Povol oblicej. Oblicej je uvolnény.”
,Dej ramena nahoru. Poc¢itam 1, 2, 3, 4, 5. Povol ramena. Ramena jsou uvolnéna.”

»,Stahni bficho. Pocitam 1, 2, 3, 4, 5. Povol bficho. Bficho je uvolnéné.“

,Propni nohy, $picky dopfedu. Pocitam 1, 2, 3, 4, 5. Povol nohy. Nohy jsou uvolnéné.“

»Napni nohy, Spicky pfitdhni k télu. Poc¢itam 1, 2, 3, 4, 5. Povol nohy. Nohy jsou
uvolnéné.”

Mezi jednotlivymi kroky délame kratkou pauzu, béhem které dité proci-
tuje uvolnéni. Délku pauzy volime podle aktualniho naladéni ditéte (pocitame
si v duchu do 7-10). Dobu uvolnéni postupné prodluZzujeme, maximalné vSak do
dvojnéasobku doby napéti. Celé cviceni nebo jeho ¢ast mtZeme podle potieby jesté
jednou zopakovat, tentokrat vSak uz bez pocitani. Rikdme jen ,hapni“ a ,, povol”
(ruce, oblic¢ej, bficho, nohy). Po skonceni relaxace je Terezka schopna zvladnout
s maminkou napf. nacvik grafomotoriky.

DOPORUCENI A TIPY

Relaxaci lze uvést jako hru na zrcadlo, kdy dité napodobuje cviceni rodice.
Zjednodusenou variantu pfedstavuje napinani a uvolnovani jednotlivych casti téla
bez pocitani.
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