Obsah:

I UVOU..c oo e s eeeeesssreseene s e senr o 5
IL Relaxdcia nielen pro nepokojné deti................cococouvviveriiciiciieieeseeerees 6
2.1 LMD (ADHD, ADD).......ccortiiiirirernerrterinnsssesaeasasassssssesssssssasessnanssssnens 6
2.2 Relaxa¢ni techniky nejen u nepokojnych deti.........coocovvveveiiiiierreeecirerennns 7
2.3 Pdsobenie relaxadnych technik..........ooovoeeviierococerececeeces s 9
2.4 Druhy relaxacnych technik...........c.ooeveevieeieciee e 11
2.5 Specifika pouzitia relaxaénych technik u deti nepokojnych
a's UMD (ADHD, ADD)
2.6 V3eobecné zasady pre nacvik relaxa&nych technik.. .
2.7 Kedy a kde cviéime relaxa¢né techniky.........cccoooveeeiiccriieecreci s

HI.  Vlastné relaxafné techniky.............cccoooevrioeerniiiciieiiccc s 17
3.1 Rdzne typy poldh pre relaxaéné cvilenia...
3.2 Zaciatok nacviku relaxa¢nych cvigeni. .
3.3 Dychové cvifenia.......c..ccoevvrvrrennnn. .24
3.4 Jégové cvitenia.

3.5 Maséze........... .28
3.6 Doplnkove teChniKY......c.ccrrurueiriiiiiiiniiereee e s 29
IVe  ZAVEE ...t ettt 34
V. Doporudena a zirovei pouZita literatiira.............c.ccoccooverrerivencrninereceen, 34




