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Lekcia 2: Zameraj sa na to, ¢o je dolezité
Je pre mna tazké sustredit sa na jednu vec.

- Napriklad: Snazim sa ucit, no zdroven kontrolujem skupinové chaty, alebo vstanem, aby som
robil/a iné veci, ktoré mi napadnu, ako upratovanie oblecenia.

Lekcia 3: Vychutnajte si tento moment
Jedlo zhltnem bez toho, aby som si ho naozaj vychutnal/a.

- Napriklad: Obed zhltnem za pat minut, pretoZe sa chcem rychlo vrétit do triedy alebo k
mobilu.

Lekcia 4: Ked' sa objavia tazkosti
Vsimnem si, ked' sa citim neprijemne.

- Napriklad: Uvedomujem si, Ze som napdty/d pred prezentovanim v triede alebo pred
stretnutim s novymi ludmi, vsimam si, Ze sa v tejto situdcii viac potim alebo sa mi trasu ruky.

Lekcia 5: Menej stresu, viac chillu
Casto sa citim vystresovany/a.

-> Napriklad: Pocitujem nervozitu z uloh, ktoré musim spravit, alebo ked sa mdm rozprdvat s
inymi ludmi.

Lekcia 6: Sdm sebe kamoSom
Ked sa mi nieco nepodari, som na seba prilis tvrdy/a.

- Napriklad: Pomyslim si ,Som v tom hrozny/d,” ked sa pomylim v priklade na matematike
alebo ked'na telesnej vychove nechytim loptu.

Lekcia 7: Vycisti si hlavu
Casto nad vecami prili§ premyslam.

- Napriklad: V hlave si stdle dokola prehrdvam rozhovor a premyslam, ¢i som povedal/a nieco
nesprdvne.

Lekcia 8: Pohodové vztahy
Ked som nahnevany/a, ¢asto reagujem rychlo a bez premyslania.

- Napriklad: V skupinovom chate sa ohradim vocli kamardtovi, pretoZe som nesprdvne
pochopil/a jeho ton.
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Lekcia 9: Malickosti, ¢o zlepSia naladu
Mam tendenciu sa viac zameriavat na to, ¢o je zlé, ako na to, ¢o je dobré.

- Napriklad: Sustredim sa na to, Ze som dostal/a zIt zndmku, hoci vo vSetkych ostatnych
predmetoch som mal/a dobré vysledky.

Lekcia 10: Ty a algoritmus
Ked' sa chcem sustredit na nieco iné, telefon viem l'ahko odlozit bokom.

- Napriklad: Ked sa u¢im alebo ked sa stretnem s kamardtmi zapnem na telefone reZim
,Nerusit”,
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Uvod

Toto usmernenie je uréené pre ucitelov pri zavadzani a vyuZivani u¢ebnych planov a u¢ebnych
materidlov v ramci projektu WellbeinginSchools. Je navrhnuté tak, aby v triede ulahcilo
implementaciu, ktord by bola inkluzivna a pristupna vSetkym Ziakom bez ohladu na ich
Specifické potreby alebo schopnosti. Zdkladom usmernenia je metodika adaptdcie STEP,
osvedceny rdmec, ktory bol UspeSne implementovany v mnohych krajinach a pri réznych
typoch aktivit.

Metodika STEP poskytuje jednoduchy, ale ucinny rdmec, ktory umoziuje pri jednotlivych
cviCeniach robit zmeny a Upravy tak, aby sa do nich mohli zapojit vSetci. Pomocou tohto
nastroja dokazu uclitelia zabezpecit, aby vsetci Ziaci v triede zazZili vyhody pouZivania technik
vSimavosti.

Pochopenie metodiky STEP
Co je STEP?

STEP je skratka, ktora znamena:
S = Priestor (Space)

T = Zadanie (Task)

E = Vybavenie (Equipment)

P = Ludia (People)

SU to Styri klucové oblasti, v ktorych je mozné cvienia prispbsobit tak, aby podporovalo
zapojenie sa vsetkych Ziakov.

P6vod a uplatnenie

Adaptivny nastroj STEP bol pévodne vyvinuty ako sucast SirSieho ,,spektra inklizie” — pristupu
na podporu inkluzie Ziakov so zdravotnym znevyhodnenim a s r6znou mierou schopnosti v
oblasti telesnej vychovy a Sportu. Jeho principy su univerzalne pouzitelné a boli Uspesne
prenesené do réznych vzdelavacich kontextov.

Metodika STEP poskytuje rézne pristupy pri realizacii inkluzivnych cviceni:

1. Otvorené cvienia — jednoduché cvicenia, ktoré je moiné vykonavat s velkou
skupinou, a ktoré nevyzaduju Ziadne alebo len minimalne Upravy;

2. Upravené cviCenia — vSetci vykondvaju rovnaké cvicenie, ale s miernymi Upravami
zohladnujucimi rézne potreby a schopnosti;
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3. Paralelné cvicenia — Ziaci su rozdeleni do skupin, v ktorych mézu vykondvat cvicenie
svojim vlastnym tempom a na svojej Urovni;

4. Oddelené cvi¢enia — konkrétna skupina alebo jednotlivec vykondva odlisne
naplanované cvicenie, prispdsobené ich /jeho Specifickym potrebam.

Aplikacia metodiky STEP

Priestor
Krok 1: Zvazte prostredie
Spytajte sa sami seba:

e Kde by sa toto cviCenie zvycajne konalo?
e S cielom podporit Gcast, bolo by vhodnejsie zvolit iné prostredie?

Napriklad meditacia so skenom tela sa zvy€ajne kond v tichej miestnosti, kde Ziaci pohodine
sedia na stolickach alebo leZia na zemi. Toto cvienie sa vSak méZe konat aj v exteriéri alebo v
tichsej Casti skoly, kde sa Studenti m6zu lahsie uvolnit.

Krok 2: Posudte dostupné priestory
Zamyslite sa nad vietkymi moznymi miestami, kde by ste mohli cvi¢enie realizovat:

vasa trieda

telocvicna alebo velkd sala

vonkajsie priestory (ihrisko, zahrada)
ticha miestnost alebo kniZnica

iné Specialne vybavené miestnosti

Pri kazdom priestore zvaite:

e je velkost a kapacita priestoru dostatoc¢ne velka, aby sa na cvi¢eni mohli zucastnit
vsetci Ziaci?

e aké su zmyslové charakteristiky priestoru (osvetlenie, zvuky, teplota) a daju sa zmenit
tak, aby bolo prostredie prijemnejsie?
poskytuje priestor dostato¢né sukromie, aby sa Ziaci mohli uvolnit a relaxovat?
existuju potencialne rusivé vplyvy, ktoré by mohli Ziakom branit zapojit sa do
mindfulness cvi¢enia?

e je priestor fyzicky pristupny alebo je mozné ho fyzicky spristupnit vsetkym Ziakom,
ktori sa budd na cviceni zucastnovat?

® maju niektori Ziaci Specifické potreby, ktoré je potrebné v priestore zohladnit, aby sa
mobhli efektivne zapojit?

Krok 3: Pripravte priestor a spravte Upravy
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Na zdklade toho, co ste zistili v kroku 2, vyberte najvhodnejsi priestor/y na zrealizovanie
cvi¢enia. Premyslite si, ako moZete priestor pripravit a aké Upravy by bolo vhodné v priestore
spravit, aby bol pre dané cvi¢enie vhodnejsi. Typické Gpravy mozu zahfnat:

pouzitie makkych textilii (vankuse, koberce) na zvySenie pohodlia daného priestoru
odstranenie neporiadku alebo zbyto¢nych vizualnych podnetov

stimenie osvetlenia alebo zatvorenie Zaluzii

Uprava teploty a vetranie

vyznacenie hranic alebo osobného priestoru pre Ziakov

vytvorenie ,kludovej” zény alebo samostatnej miestnosti pre Ziakov, ktori potrebuju
prestavku

e v pripade potreby pridanie rampy alebo drZadiel pre lepsi pristup do priestoru

Priklad: Priprava priestoru na cvi¢enie ,,sken tela”

Nasledujuci priklad ukazuje, ako mézZe ucitel' vybrat a upravit priestor na zrealizovanie cvicenia
»Sken tela” inkluzivnym sp6sobom. Treba poznamenat, Ze vo vdcsSine pripadov trieda poskytuje
primerané a bezbariérové prostredie na zrealizovanie mindfulness cviceni — nasledujuce
priklady ukazuju mozZnosti uprav v triede, aby bola pre cvicenie vhodnejsia, alebo ukazuju ako
vybrat alternativny priestor, ak trieda nie je vhodnd.

Ucitel zvaZi priestory, ktoré ma k dispozicii - svoju beznu triedu, mensiu miestnost alebo
vonkajsie ihrisko. Rozhodne sa, Ze mensia miestnost nie je dostatocne velka, aby sa do nej
vsetci pohodlne zmestili. Vonkajsie prostredie by mohlo Ziakov rozptylovat a branit im tak
sustredit sa na dané cvicenie. UcCitel ma tieZ dvoch Ziakov, ktori su citlivi na jasné svetlo a
hlasné zvuky.

Ucitel ma teda dve mozZnosti.
MozZnost 1

Ucitel zvazi, Ze cviCenie je moZné realizovat ako otvorené cvicenie, teda spolocne s celou
triedou v priestoroch triedy. V strede miestnosti sa spravi velky priestor, kde ni¢ nezavadzia a
kde sa vSetci mézu posadit, postavit alebo si lahnut. Do priestoru polozi makké textilie, ako su
vankuse alebo vaky na sedenie, aby sa Ziaci mohli pohodlne posadit. Zatvori okna a Zaluzie,
stimi osvetlenie a zatvori dvere, aby vytvoril uvolnenejsie prostredie a vyhovel tiez potrebam
dvoch Studentov s citlivymi zmyslami. Rozhodne sa vyuZit aj mensiu miestnost a Ziakom
vysvetli, Ze tato miestnost je k dispozicii, ak si od cvicenia potrebuju spravit prestavku.

MozZnost 2

Uditel zvazi, ze priestor triedy nie je idedlny na zrealizovanie daného cvicenia, pretoze z chodby
a zinych tried prichadza prilis vela hluku. Chce preto cvi¢enie spravit na vonkajSom ihrisku, ale
obava sa, Ze tento priestor mbze byt prekazkou pre dvoch Ziakov s citlivymi zmyslami. Uéitel
sa rozhodne, Ze najlepsim spésobom, ako sa vsetci mozu cvicenia zucastnit, je zrealizovat dve
upravené cvicenia, a to tak, Ze sa zrealizuju v r6znych priestoroch.
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Jedno cvicenie sa odohra na ihrisku, zatial ¢o druhé sa zrealizuje v mensej miestnosti, ktora je
ovela tichsia a bez rusivych vplyvov. Ucitel vyberie skupinu Ziakov, ktori spravia cvi¢enie v
mensej miestnosti, vratane dvoch Ziakov s citlivymi zmyslami. Tym zabezpedi, Ze tito dvaja
Ziaci sa nebudu citit vy¢leneni a oddeleni od zvysku skupiny.

Zadanie
Krok 1: Porozumejte zadaniu

Prestudujte si konkrétne mindfulness cvicenie, ktoru chcete realizovat, a porozumejte tomu,
¢o budu Ziaci robit. Zvazte jednotlivé kroky, ktoré s s nim spojené, aj aké vyzvy moze cvicenie
zahrnat. Pre Ziakov pripravte jasné a dobre Struktirované vysvetlenie k danému cvicenia.

Ako priklad uvadzame cvi¢enie vedomého dychania, ktoré moze zahrriat nasledujuce kroky:

Najdite si pohodInu polohu.

Zatvorte oci alebo ich uvolnite.

Vsimajte si svoje dychanie.

Naucte sa pocitat svoje nadychy a vydychy.

Cvicte predlZovanie dychu.

Pokracujte v cviceni pocas stanovenej doby (napr. 2 az 5 minut).

Krok 2: Identifikujte potencialne prekazky

Pri kazdom kroku v cviceni si poloZte otazku, ¢i by s nim niektori Ziaci mohli mat tazkosti alebo
problémy. Berldc do Uvahy potreby kazdého Ziaka v triede, ktoré kroky by bolo potrebné
prispbsobit a upravit tak, aby sa ho mohli zucastnit vsetci?

V priklade s vedomym dychanim mdzu mat niektori Ziaci tazkosti s pocitanim svojich nadychov
a vydychov bez pomoci inej osoby. Ini méZzu mat tazkosti pokracovat v cvieni pocas
stanovenej doby bez neustaleho vedenia alebo povzbudzovania.

Krok 3: Navrhnite Upravy
Zadania je mozné upravovat ré6znymi spésobmi.
Mozete upravit zloZitost zadania:

Ako mbzete zadanie ulahdit a znizit jeho naro¢nost?
Existuju spbdsoby, ako mozZete zvysit ndrocnost zadania pre Sikovnejsich Ziakov?
Je mozné zadanie rozlozit na mensie kroky, ktoré mozno vyucovat postupne, jeden po
druhom?

e Mobzete zadanie vysvetlovat postupne na niekolkych hodinach namiesto toho, aby ste
ho realizovali naraz?

MozZete upravit trvanie zadania:

e Uprednostiuju Ziaci kratSie alebo dlhSie trvajuce cvicenia?
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e Aké mozZnosti im chcete ponuknut?
e Mobilna aplikicia obsahuje audio nahravky s dizkou 2, 4 a 7 mindt. Mozete zadat s
kratkou 2-minutovou verziou a v dalsich lekciach prejst na dlhsie verzie.

MoéZete upravit pokyny v rdmci zadania:

Su pokyny pre vSetkych Ziakov jasné a lahko zrozumitelné?

Potrebujete dat pokyny ré6znou formou, napr. Ustne a pisomne?

MoézZete Ziakom fyzicky predviest jednotlivé kroky predtym, nez ich sami vyskuisaju?
MoézZete wvytvorit vizudlne pomocky (diagramy, plagaty), ktoré su pre Ziakov
zrozumitelnejsie ako pisany text?

MoézZete upravit flexibilitu zadania:

® MOo6Zu byt niektoré Casti cvicenia volitelné? Resp. su Casti cvicenia, ktoré maju naisto
absolvovat vietci Ziaci? Ziaci sa moZu cviéenia zlUcastfiovat s otvorenymi alebo
zatvorenymi oami, v sede, v [ahu, v stoji alebo pri chodzi.

e Kde (priestorovo) mozZete dat Ziakom na vyber, ako budu cvicenie vykonavat? Vietky
Casti cvicenia by mali byt volitelné a Ziaci by mali mat moznost odmietnut ztucéastnit sa
na akejkolvek ¢asti cvicenia.

Priklad: Uprava zadania pri cvi¢eni vedomého dychania

Nasledujuci priklad ukazuje, ako méZe ucitel upravit zadanie tak, aby bolo cvicenie vedomého
dychania inkluzivnejsie.

MozZnost 1

Ucitel identifikuje jednotlivé zadania, ktoré su sucastou cvi¢enia vedomého dychania.
Zohladni konkrétne potreby svojich Ziakov a rozhodne, Ze celkovo je cviéenie relativne
jednoduché a nevyZaduje Upravy, takze zrealizuje cvicenie otvorené. UcCitel sa postara o to,
aby vopred vsetko jasne vysvetlil a dal vSetkym pisomné pokyny pre pripad, Zze ich budu
potrebovat, ale samotné cvic¢enie prebieha bez akychkolvek dalsich Uprav.

MozZnost 2

Ucitel sa rozhodne, Ze cvicenie je prilis zlozité na to, aby sa ho bez Uprav mohli zicastnit vsetci
Ziaci. Rozhodne sa uskutocnit upravené cvic¢enie, aby sa mohli zapojit vSetci naraz. Rozhodne
sa na prvej hodine pouzit 2-minttovu audio nahravku a namiesto pocitania desiatich nadychov
a vydychov Ziaci pocitaju pri kazdom nadychu a vydychu do troch. Na dalSich hodinach uditel
postupne prechadza na dlhsie audio nahravky a zvysuje pocet nadychov a vydychov.

Moznost 3

Ucitel sa rozhodne, Ze pre niektorych Ziakov moze byt tato Uloha naroc¢na, zatial ¢o pre inych
moze byt prilis jednoducha. Preto sa rozhodne, Ze najlepsim riesenim je realizovat paralelné
cvicenia. Rozdeli triedu na tri samostatné zény, pricom zadanie v kazdej zdne je coraz
zlozitejSie. V prvej zéne sa Ziaci jednoducho sustredia na uvedomenie si dychu a cvicia hlboké
nadychy a vydychy. V druhej zéne sa Ziaci cvicia v predlZovani vydychu. V tretej zéne Ziaci
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aktivne pocitaju svoje nadychy a vydychy, a to napriklad podla vzorca 3 sekundy na nadych a
6 sekund na vydych. VSetci Ziaci su povzbudzovani, aby si nasli zénu, v ktorej sa citia
najpohodInejsie. Ucitel mbZe cvicenia v kazdej zone kedykolvek zmenit, ak ich Ziaci povazZuju
za prilis jednoduché alebo prilis naro¢né.

Vybavenie
Krok 1: Zvazte moznosti vybavenia

Zamyslite sa nad tym, aké vybavenie na zlepSenie pristupnosti k cvi¢eniu aj zazitku z neho
mate k dispozicii. Ziaci md7u mnohé cvi¢enia zamerané na viimavost vykondvat samostatne
pomocou mobilnej aplikacie WellbeingInSchools vo svojich telefénoch. Na zrealizovanie
tychto cviceni v triede mozu byt potrebné slichadla. Na zapisovanie do dennika mdzete zase
potrebovat perd a papier, no tieto cvicenia je tieZ mozné vykonavat v aplikacii.

Vacsina cviceni zameranych na vS§imavost nema Ziadne Specialne pozZiadavky na vybavenie. Na
druhej strane ale mo6Zu niektoré cvi¢enia vyrazne profitovat z dostupnosti urcitych predmetov.
Uistite sa, Ze mate pre vSetkych Ziakov dostatocné vybavenie.

Napriklad pri cviceni zameranom na vSimavé jedenie méZete chciet zvazit:

druhy jedla, ktoré bude k dispozicii

servitky

utierky na ruky

Cistiace prostriedky

moznosti sedenia (stolicky, vankuse, vaky na sedenie, podlozky na jogu)

Krok 2: Posudte potreby Ziakov

Maju niektori Ziaci Specifické potreby, ktoré je mozné uspokojit poskytnutim Specidlneho
vybavenia? MoézZe to byt napriklad:

e moznost vybrat si miesto na sedenie alebo spésob usadenia sa, alebo mat moznost
sediet, stat alebo lezat
pouzivanie zariadeni na timenie hluku, ako su slichadla alebo chranice sluchu
povolenie typickych podpornych pomécky, ako st zatazové deky, antistresové hracky,
predmety s r6znou texturou, fidget spinnery atd.
pouzivanie vizudlnych pomécok, ako su diagramy, na vysvetlenie pokynov
hodiny alebo ¢asovac v miestnosti na viditelnom mieste

Priklad: Uprava vybavenia pri cviceni vedomého jedenia

Ucitel sa rozhodne, Ze na realizaciu cvi¢enia vedomého jedenia by mal urobit niekolko Uprav
dostupnych predmetov. Rozhodne sa pripravit rézne potraviny, ktoré maju odliSnu textdru,
chut a vonu, aby pocas aktivity mohli Ziaci zazZit rézne pocity. Vopred zisti, ¢i niektori Ziaci
nemaju alergie alebo stravovacie obmedzenia ¢i poZiadavky, a vynechd takéto potraviny.
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Vysvetli Ziakom, Ze pocas cvi¢enia mozZu sediet alebo stat, a pripravi rézne zény a moznosti
sedenia, vratane stoliCiek, vakov na sedenie alebo vankuSov na podlahe. Uisti sa, Ze v
miestnosti si hodiny, a jasne vysvetli, ako dlho bude aktivita trvat.

Ludia
Krok 1: Uréite, kto bude sucastou cviéenia

Zacnite tym, Ze si prejdite vsetkych, ktori sa budd sucastou cvicenia. Patrite sem vy, Ziaci a
vSetci ucitelia, podporny personal alebo iné osoby, ktoré vam budu pri realizacii cvienia
pomahat. Zamyslite sa nad potrebami a schopnostami vsetkych zucéastnenych. Tato cast
metodiky STEP zvyCajne zahina aj premyslanie o tom, ako ¢o najlepsie vyuZit zruénosti a
schopnosti Ucastnikov cvicenia.

Krok 2: Zvazte moznosti vytvarania a rozdelenia do skupin

Premyslite si, ako Ziakov ¢o najlepsie zoskupit a akd formu podpory by mohli potrebovat od
ostatnych. Budete cvicenie realizovat ako cela trieda alebo v malych skupinach? Prospela by
niektorym Ziakom individudlna podpora zo strany Skolského podporného timu alebo
spoluziakov?

Vo vacsine pripadov bude mat zmysel realizovat cvi¢enie s celou triedou. Najlepsie je to vtedy,
ked"

® ma vacsina Ziakov podobnu Uroven schopnosti

e je aktivita prirodzene pristupna vsetkym alebo ju mozno spristupnit pre vsetkych
pomocou drobnych Uprav

® mate pocit, Ze Ziakom by prospelo, keby toto cvicenie spolo€ne zazili vSetci

Mozno Ziakov budete chciet rozdelit do malych skupin alebo dvojic, a to vtedy ked:

e su v triede Ziaci s réznymi Uroviiami schopnosti (napr. kratsie udrZia pozornost alebo
maju zrakové/sluchové postihnutie), ktorym by prospeli samostatné cvicenia
prebiehajuce paralelne
sa vo velkej skupine Ziaci m6Zu citit pretazeni alebo sa nedokazu plne sustredit
si Ziaci pred pripojenim sa k vacsej skupine najskor potrebuju budovat sebavedomie
niektori Ziaci potrebuju individudlnu podporu alebo pozornost

Krok 3: Navrhnite Upravy
Beruc do Uvahy osoby zapojené do cvi¢enia navrhnite a rozhodnite, aké Upravy mozZete pouzit.

Zacnite tym, Ze sa zamyslite, ako budete vystupovat vo vasej roli facilitatora. Zamyslite sa nad
tym, aky druh jazyka mozZete pouzit, aby ste Ziakov povzbudili k zapojeniu sa do cvicenia,
napriklad:
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e kludny, jemny tén hlasu
jasny, jednoduchy, pozitivny a povzbudzujuci jazyk

® vo svojom pristupe nebudte kriticki
e dajte Zziakom ¢as na spracovanie pokynov, nehovorte prili$ rychlo
® povzbudzujte Ziakov, aby sa zapdajali do vSetkych cviceni, ale uistite sa, Ze tiez chdpu,

Ze Ucast je dobrovolna a moézu si kedykolvek urobit prestavku alebo z cvi¢enia vystupit

Zvaite, kde pocas cvi¢enia budete. Budete stat v triede vpredu a davat pokyny, alebo budete
chodit medzi skupinami a sledovat, kto potrebuje vasu pomoc?

Kolko pokynov a rad by ste mali Ziakom dat? Potrebujete davat velmi Struktirované pokyny a
Casto ich povzbudzovat, alebo stadi z vasej strany minimalne usmerfovanie a mozZete nechat
Ziakov, aby sa sami aktivnejSie zapdjali do cvi¢enia? Mo&Zu si Ziaci navzajom pomahat? Ak triedu
rozdelite na mensie skupiny, moZete v skupine vybrat schopnejsich Ziakov, ktori budu skupinu
viest pri plneni zadania.

Rozhodnite sa, i sa Ziaci m6Zu medzi sebou ticho rozpravat, alebo by mali byt po zacati aktivity
ticho. Ak su niektori Ziaci vo dvojici so spoluziakmi alebo ¢lenmi Skolského podporného timu a
ostatni robia cvicenie vo velkej skupine s minimalnou podporou, zvazte, ako svoju pozornost
rozdelite medzi jednotlivé skupiny.

Priklad: Uprava pre cvi¢enie vedomého dychania

Nasledujuci priklad ukazuje, ako méze ucitel upravit zadania pre osoby zapojené do cvicenia
vedomého dychania.

MozZnost 1

Ucitel sa rozhodne, Ze trieda je schopna spravit cvicenie spolo¢ne s minimalnymi pokynmi a
usmerneniami. Rozhodne sa preto zrealizovat otvorené cvienie. Vsetko vopred jasne a
zrozumitelne vysvetli a pocas cvicenia stoji uprostred triedy, aby mohol pomoct kazdému, kto
to potrebuje.

MozZnost 2

Ucitel sa rozhodne, Ze niektori Ziaci potrebuju pravidelnu podporu a povzbudenie, aby si
udrzali pozornost a sustredenie. Rozhodne sa preto zorganizovat dve paralelné cvicenia.
Triede vysvetli, Ze pri jednom cvi¢eni bude on davat pokyny a umozZni Ziakom spravit cvicenie
vlastnym tempom. Pri druhom cvi¢eni bude ¢len podporného timu alebo kolega pracovat so
Ziakmi krok za krokom a Ziaci budd moct klast otazky a poziadat o pomoc (napriklad pri
pocitani nadychov a vydychov).
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