VYBRANA JOGOVA CVICENI

Jak na to: Nadech a nasleduje cvik. Pfi cvicich se sméjeme/vydavame zvuky
apod. Navazujeme oc¢ni kontakt, sedime v kruhu nebo chodime mezi spoluzaky.
Fantazii se meze nekladou :).

Preji Vam at se poradné€ zasméjete a uvolnite!

POZDRAVY

Sloni pozdrav - chytnu si nos jako slon a chodim mezi détmi. Mavame na sebe,
podavame si ruce (rukou, ktera nedrzi nos), usmivame se u toho a sme€jeme se.
Pozdrav protinoZce - zdravime se tak, ze dame ,,zadky” k sob€, hlavu dolt do
rozkroku a v rozkroku si tleskneme.

Americka pozdrav - dame si placidka a fekneme ,,High Five”.

Uplavala - pozdrav, kdy si podame ruce a nez se dlané spoji rukou odplujeme
(pohyb rybky) k sobé a fekneme uplavala.

ZVIRATA

Lvi smich - dlané roztazené prilozim k hlavé, palce sméruji k usim, vyplaznu
jazyk a kri¢im jako lev (viz video).

Opi¢i smich - jednou rukou se drzim za hlavu (poskakuji tou rukou) a druhou
za bradu (poskykuji rukou), u toho poskakuji jako opice, vydavam zvuky jako
opice a chodim mezi spoluzaky.

Kocouri smich - prekiizim dlané pred oblicejem palce prilozim z vnéjsku
nosnich direk (fousky kocoura), vydavam zvuk jako kocka, oteviram poradné
pusu a chodim mezi spoluziky (nebo sedime).

Tleskani lachtana - placAm uvolnéné dlanémi o sebe, sméji se obchazim

kamarady. Zdravim se ahoj. Nebo nemluvime jen se sméjeme.

OSTATNI{

HoHo HaHa Jeee - pred brichem tleskdm hoho, na trovni hrudniku haha.
Opakuji 2x a pak vyktiknu jééé a ruce zvedam vzhiru. Takto opakuji nékolikrat.
Jizda autobusem - sedneme si za sebe roztdhneme nohy, predstavuji si, Ze jedu
v autobuse, rizné se zaklanim.Vydavam zvuky apod. (ve skupinkach, cel4 trida).
Maska/krém smichu - nan4sim si na obli¢ej krém/masku a u toho se sméji.
Cisténi zuba - napodobuji ¢isténi zubu, od chvile, kdy si d4avAm pastu na
karacek azZ po samotné cisténi.

Jim Spagety - natacim si Spagety pékné na vydlicku, vkladam do ust a
nasrkavam Spagety do pusy. Nasrkavam tu nejdelsi Spagetu.

Koktejl smichu - micham si koktejl smichu, se zdklonem (kdy ho ,,vypiju) se



sméji. U michani koktejlu vydavam zvuky.

e Karavy smich - mam zdvizeny prstenicek a chodim mezi spoluzaky a ,,karam
je”. U toho se sméji.

e Stydlivy smich/Zamilovany smich- predstiram, ze se stydim a chychotam se.
Predstiram zamilovany smich.

Odkazy na videa s cvicenim
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https://www.youtube.com/watch?v=1Pa-zw6Bo70
https://www.youtube.com/watch?v=GaT7egHPdMo

Zdroje:

Lauermanova Luce - Instruktorkou Jogy smichu, 2020.
Emotional Intelligence through Laughter Yoga -

https://www.laughtervoga.org/blogs/emotional-intelligence-through-laughter-y
oga/

e Social-Emotional Learning | How laughter yoga helps school children achieve

academic Success

ga-helps-school-children-achieve-academic-success/

e The effect of laughter Yoga on general health among nursing students

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmec/articles/PMC301718
e 8 Best Laughter Yoga Therapy Exercises for Your

Classeshttps://positivepsychology.com/laughter-yoga/#poses
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