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JVypadd to jednoduie, ale pro malé dité je
velmi tézké pochopit ,princip smrkani’. Proto je
dobré vyuku této dpvednosti neodklddat a za-
¢it s ni uz ve véku 3332 10 mésic(, kdy u détf
nastava v ramci m&orfckého vyvoje intenzivni
obdobi ndpodoby. Velkym pomocnikem miize
byt prévé vodni prostredi, kde déti uéime
vydechovat do vody — Gsty i nosem. A protoze
voda tvofi pfirozeny odpor, neni pro dité nijak
jednoduché ho pfekonat. Proto je i dychéni do
vody soucasti zékladnich plaveckych dovednos-
ti. Ostatné pro malé déti je ndro¢né i obyZejné
foukédni do predmétd, které leZi na hlading.

A pravé tyto na pohled jednoduché aktivi-

ty pfedstavuji ten nejlepsi trénink, jak déti
formou hry nauéit ovlddat vydechovéni nosem,
které se pak dobfe uplatni pfi smrkani,” vysvét-
luje Stépdnka Strougalové z Baby Clubu Juklik,
détského centra, které je od roku 1988 prikop-
nikem v metodice kojeneckého plavéni.

1. otest preje pripi 1y
Nacvik smrkéni je dobré zkouSet preventivné
jesté v dobé, kdy ryma nehrozi. Dité je v dob-
rém rozmaru, zdravé, vyspalé a vie bere jako
hru. V dobé, kdy by mélo odfeny a piny nos, by
mu nejspl8 vydechovani nosem do vody a na-
cvik smrkéni moc zébavné nepfipadaly.
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2. Nosni dirky stfidejte

»| mnohym dospélym se mUZe hodit rada, Je
smrkat najednou z obou nosnich direk neni
Uplné vyhodné, protoZe pfitom dochdzi k za-
|éhdni usi. Proto je mnohem lepii naudit déti
smrkat vidy napfed z jedné nosni dirky a pak
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zdruhé. Pomiize, kdy? pfitom ditéti pfikryjeme
ista,” doporuéuje Stépdnka Strougalova.
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PFi vyuce vydechovani vyuZijte napiiklad napo-
dobovani projevl zvifat. Déti budou velmi rady
predvadét a zkouset, jak $tékd pejsek, miouks
kocka, ale i jak funi jeZek nebo troubi slon.

PomdzZou i hudebni nastroje — tfeba zobcova
flétna nebo pistalka, do které mlzou déti
foukat nejen usty, ale i nosem.
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VdéZnym pomocnikem pfi vjuce vydechova-
ni je jakékoli zrcadio nebo okenni tabule, na
jejichZ plochu dité dycha dsty, a tim je zaml3i,
A obdobné pak mize zkusit zadychat zrcadlo
nosem. Za odménu mu pak dovolte namalovat
si do zamlZené plochy né&jaky obrazek.
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At uZ na vodni hlading, nebo jen tak po jidel-
nim stole se daji pfefukovat hratky z jedné
strany na druhou. ,Pro tenhle téel se bude
hodit pingpongovy mitek, ale dobfe poslousi

i obyCejné peficko. MuzZete je s détmi prefu-
kovat proti sobé, foukat do branek anebo se
pokusit o slalom, tfeba mezi rozestavénymi
hrnicky...” déli se Stépanka Strougalova o dalii
tip, jak trénovat u déti spravné vydechovani.

6. Napénéné dobrodruistvi

Bublifuk d&ti miluji, zrover skvéle poslou¥i
pfi trénovéni vydechl. Tohle u? je samozfejmé
zdbava pro trochu vetsi déti. Oviem vytvorit

Obrézek z M3 Zdirec nad Doubravou

krasnou bublinu vyfouknutim vzduchu z st je
jedna véc. Ale dokdzat to samé pouze nosem?
Tak za tim uZ musi byt velkd snaha a ikovnost.

7. Funéni ve vané dovolent
A co teprve kdyi je téch bublin plnd vana...
»Zndte snad dité, které by nemilovalo dovadéni
v pénivé koupeli? ViyuZijte téhle pilefitosti, po-
vzneste se nad skute€nost, 7e tahle zabava pro
vas skongi vytiranim celé koupelny, a nechte
déti fadit a vyfukovat do p&ny tunely ¢ hrady.
ProtoZe pravé tahle hra je skvélou pripravou

a tréninkem, jak se nauéit vydechovat Gsty

i nosem, které se pak budou détem naramné
hodit, aZ se pfihldsi opravdova ryma,” pfipomi-
nd Stépénka Strougalova.

~Pokud uZ ryma dité piepadne, nezapomefite,
Ze existuji zabavné papirové kapesnitky, do
kterych bude dité rddo smrkat. Jednak miiete
potidit papirové kapesnicky s rlznymi obrazky,
ale hlavné d[;ﬁiédnéte na kvalitu. Nepfitelem
je ryma, ale je§té vétsim nepfitelem je odfeny
nos. Proto zvoite kapesnicky s oznaéenim ,soft’
a uvidite, Ze odfenému nosfku se da predejit.
Dobrou sluzbu udélajii jeleni 1] a sprej pro
uvolnéni dychacich cest. V kaidém pfipadé
naucte své dité, kam posmrkany kapesnik
vyhodit, aby védélo, fe pouité kapesniky

se nemiZou jen tak vdlet v posteli nebo pod
gaucem,” pFiddva jeité jednu dobrou radu
Stépénka Strougalova z Baby Clubu Juklik. :
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