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Hmat

a vhimani kuzi

Klze je vyznamnym smyslovym
organem. Vedeli jste, Zze na

konci prstd jsou nervova spojent
rozmisténa tak husté u sebe, ze
mozek vyhodnoti body 1 4 mm
vzdalené (zatimco napr. na zadech
je to v plose 1 cm)? A ze prave
cviceni prstd poskytuje jedineCny
trénink nervovych spojd? Navic
behem urciteho obdobi vyvoje deti
je hmat ,silngjsi* smysl, nez zrak.
Serialem nas vede Petra Polakova,
lektorka a cvicitelka jogy.

Gzi vnimdme teplotu i rdzné materidly. Pro déti
je vnimdni svéta prostfednictvim hmatu a price
s prsty naprosto nezbytnou souéisti jejich smyslo-
wvého rozvoje.
Podivejme se na to, co je pro rozvoj hmatu a vnimani kazi
dobré a ¢emu se mame naopak spise vyhybat.

Cvicit
smysly

ma smysl!

Co neni pro hmat dobré?

Nevhodni je necinnost a dlouhé sezeni pred televizi, note-
bookem, tabletem ¢i mobilnim telefonem, kdy prsty nevy-
kazuji Zadnou aktivitu — maximalné vodorovné klouzini po
povrchu, ktery nemd pro hmat a vnimani kizi v podstaté
Zadny pfinos.

Proc?

Prsty potiebuji ziskdvat informace o okolnim svété — o tva-
rech, teploté, struktufe, atd. Tim si vytvafeji pfedstavu a ,na-
hravaji“ si cenné informace. Bez toho tuhne zdpésti, zabra-
fiuje se jeho uvolflovani, které je dilezitym predpokladem
ndcviku kresleni a psani.

Co je pro hmat vhodné?

V rimci tohoto cvifeni uvolfiujeme zdpésti a cvi¢ime prsty
tfeba navlékdnim kordlki, tvofenim z plasteliny, strouhdnim,
§lehdnim, pouzivinim koli¢kd na pradlo, zatloukdnim hiebi¢-
ku, stfthanim, basnickami s ukazovanim prsta (napf. destové
kapicky dostaly nozicky...), trénovani riznych achopt (ko-
lem uzkych & Sirokych pfedméti), sroubovini, a v neposledni
fadé kreslenim a malovinim (optimdlné stétcem).

Joga a prsty

Zylastnim prvkem v jéze jsou rizné pozice prstil — tzv. mud-
ry. Déti maji rddy, kdyZ se na zacdtku lekce ,vyfotime®, tj.
prsty co nejvice roztihneme a spojime vSechny konecky na-

tazenych prsta (palec k palci apod.). Nebo vytvofime srdi¢-
ko (z pozice ,fotik" spustime prostfednicky a navic mizZeme
skrz srdicko fouknout néjaké ptani). Z pozice ,fotak” lze vy-
jit i pro jednoduchy cvik na propojeni mozkovych hemistér
(prsty jsou k sobé pfitisknuté a stfidavé zvedime oba palce,
pak oba ukazovicky a skon¢ime u mali¢ka). Déti se u toho
dost zapoti. Nebo zaujmeme klasickou pozici, kdy st¥idavé
opirdme palec proti jednotlivym prstim v rytmu libovolnych
fikanek. Oblibenymi mudrami je tfeba i ,pdrek v rohliku®
(palec schovany v pésti druhé ruky) &i i z naseho détstvi znd-
mé polohy ,stinohry“ na sténu, kdy jsme z prsti tvorili raznd
zvifitka — pejska, zajicka atd. Fantazii se meze nekladou. Jiz
od utlého véku déti vedeme k tomu, aby védély, ze ukazo-
vék a palec jsou prsty ,,pohybové“ a prostiednicek, prstenicek
a malicek jsou prsty ,ichopové® — tim je pak vedeme mimo
jiné i ke spravnému drzeni téla. (Zkuste si napf. nést tézky
nakup ,uchopovymi prsty a uvidite, jak se hezky vyrovnate
a jak hrdou chtizi budete mit!)
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Asany (pozice téla)

Cviceni je zaméfeno na uvoliiovdni zdpésti a ramen pomoci

krouzeni, kyvini a tfeseni:

B krouzeni a kyvini ,let malych pticki“ — mavime rukama
v zapésti

B ,carovédni s kouzelnou hilkou“ — spojime palec a ukazo-
vicek, opiSeme dva kruhy — ¢dry, mary a pak vechny prsty
roztdhneme: fuk!

B ,slunicko—rovny postoj v pozici ,hora“ s chodidly v para-
lelnim postaveni jako ,na kolejni¢kdch®, rukama opisujeme
kruznice a pfitom rytmicky mackdme prsty proti dlanim.

B ,kocicka“ — kdyZz jsme v této pozici, pfevracime oporu
o dlané do oporu o hibety rukou
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Neobvykla relaxace

Pro rozvoj hmatu nemizZeme opominout masédze. Détské ma-
sdze jsou ty nejkrasnéjsi a jen méloco mize rodi¢im a détem
piinést hez&i pocity nez vzajemné liskyplné doteky. Nehovo-
fim zde o klasické masazi holého téla a riznymi oleji, ale i to
je samoziejmé mozné. Do svych lekei zafazuji masdze rodict
a déti reflexnimi micky nebo masiZe podle masdznich karet
Helen Purppenhart. MizZeme tedy napiiklad masirovat koni-
ka: dité ,konik“ zaujme pozici ,kimen“ a maminka ho drbe,

yhiebelcuje®, poplicavd, hladi po hiivé, kove podkovicky...

Praxe béhem dne

Nenechte prsty a smysly déti lenivét u tabletu ¢ mobilu. Na-
Nechte je pracovat s moukou, téstem, nechte je sahat na kiru
stromu a vnimat rozdil mezi drsnou karou stromu a hladkym
listem. Nechte déti hladit rtizné povrchy. Nechte je aktivovat
smysly celotélovym vnimédnim — déti miluji skakani v sené, &
ve snéhu, a pokud je dobfe obléknete, budou vds milovat za
skakani v kaluzich. MiiZete zkoumat, co je teplé, co je studené.
Miuizete je seznamovat s geometrickymi tvary, ditéti tak pomii-
Zete piekonat tskali abstraktnich véd, protoze prostfednictvim
hmatu ziskd dokonaly viem o pojmech, které jsou vyucoviny
abstraktné. Nezapomindme ani na vnimdni prostfedi chodidly!
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Smyslu-plné cviceni pro lepsi
pozornost a spokojenost déti
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Tipy

B Rino si u snidané udélejte z prstd mudru ,fotdk” a ,srdic-
ko“ a poslete pianicko sobé a rodiné pro cely den.

m Propojte détem mozkové hemisféry: z pozice ,fotdk” a pak
zvedejte stfidavé palce, ukazovicky a muzete jimi krouZit
nejdfive na jednu a pak na druhou stranu.

m Pfivafeni nechte déti hrat si s vafeckou a nechejte je vSemi
smysly zkoumat rizny ,materidl®, ze kterého vafite.

m Pfipravte détem prostor, aby mohly malovat $tétcem.

m Pfed spanim masirujte chodidla a dlané jezatym reflexnim
mickem.

® Umoznéte détem pracovat s kinetickym piskem.

m Trénujte hmat aktivitami se zavfenyma ocima — déti tak
budou vnimat tvary ¢ rizné materidly pouze hmatem. Je-
jich vnimaéni tak nesmirné obohatite.

m Na zdvér dne prsty a télo pochvalte, pohladte je a usméj-
te se.

m A pamatujte, nejde o Zidny dril — vée provadéjte s radosti!

Minulé dily:

B Rodice ¢. 5 — Uvod seridlu ® Rodice ¢. 6 — Zrak

V dalSich dilech serialu se zaméFime na:

m SLUCH B NOHY a chodidla jako hmatovy orgin
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