


























































































   
 
 

 
Stratégie prispôsobenia: 

● Vyzvite skupinu, aby si priniesla oblečenie do dažďa (pršiplášte, pončá, šiltovky). 

● Vyberte si trasy s pevným, nezablateným povrchom a vyhnite sa strmým alebo klzkým oblastiam. 

● Skráťte prechádzku a predĺžte čas statickej pozornosti alebo krúžku na chránených miestach 

(napr. pod altánkami, verandami, prístreškami). 

● Využite počasie ako podnet na zamyslenie sa nad odolnosťou a prispôsobivosťou. 

3. V prípade pretrvávajúceho zlého počasia alebo nepriaznivých podmienok 

V prípade príliš silného dažďa, búrky, silného vetra alebo extrémnych teplôt je vhodné presunúť aktivitu do 
interiéru a zmeniť interiérové prostredie na príjemný, funkčný a symbolický priestor. 

 

Interiérové možnosti Nordic Walkingu 

Ak počasie zabráni aktivitám vonku, stretnutie sa presunie do interiéru a zameria sa na teóriu a techniku 
Nordic Walkingu, pričom sa bude viac času venovať pozornosti a zdieľaniu v skupine. Účastníci sa 
dozvedia o kľúčových princípoch a výhodách NW s dôrazom na držanie tela, rytmus a pohyb. 

Súčasťou budú aj praktiky Mindfulness, ako je práca s dychom a uvedomovanie si tela, čo umožní 
skupinové zdieľanie a reflexiu. Pre fyzickú zložku budú k dispozícii cvičebné materiály pre individuálne, 
párové a skupinové aktivity s použitím Nordic Walking palíc a drobného vybavenia, ako sú odporové pásy, 
na precvičovanie sily, pohyblivosti a koordinácie v interiéri. 

Ideálne vnútorné priestory na podujatie WATT: 

● Školské alebo obecné telocvične 

● Kryté tenisové kurty (s nafukovacími kupolami alebo napnutými konštrukciami) 

● Viacúčelové sály, farské miestnosti alebo kultúrne priestory 

● Telocvične v športových alebo rehabilitačných centrách 

● Prednáškové sály alebo konferenčné miestnosti s otvoreným priestorom 

Priestorové požiadavky: 

● Dostatočný priestor a bezpečnosť pre pohyb s palicami 

● Dobré vetranie a osvetlenie 

● Vhodná nešmykľavá podlaha na pohybové aktivity 

● Flexibilné usporiadanie priestoru umožňujúce individuálne aktivity, aktivity vo dvojiciach alebo v 

kruhu 
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Štruktúra programu WATT v interiéri 

Ak sú WATT aktivity vedené v interiéri premyslene prispôsobené, môžu si zachovať svoju plnú 
vzdelávaciu a zážitkovú hodnotu. 

Kľúčové komponenty, ktoré je potrebné zahrnúť: 

● Teoretický úvod (videá, diapozitívy, živé ukážky) 

● Cvičenia s NW palicami zamerané na držanie tela, koordináciu, statickú a dynamickú rovnováhu 

● Cvičenia s malým vybavením (napr. elastické pásy, lopty, stoličky) na zlepšenie sily, flexibility a 
uvedomovania si tela 

● Praktiky Mindfulness (napr. riadené dýchanie, skenovanie tela a vizualizácie) alebo kognitívna 
stimulácia 

● Skupinové zdieľanie v kruhu, otvorené otázky a riadená reflexia 

● Dokumentácia podujatia (fotografie, spätná väzba účastníkov, denník stretnutia) 

 

Od obmedzenia k príležitosti: Čo nás môže naučiť zlé počasie? 

Nepriaznivé poveternostné podmienky sa môžu stať živou metaforou toho, čo sa deje v nás: únava, 
nepredvídateľnosť, potreba prispôsobiť sa. Ak ponúknete skupine možnosť zažiť WATT aj v menej ako 
ideálnych podmienkach, stane sa to zmysluplnou príležitosťou na posilnenie odolnosti, tvorivosti a 
súdržnosti skupiny. 

V konečnom dôsledku nie je dôležité len miesto, ale aj spôsob, akým ho obývame. 
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● Udržateľnosť  

Diskutujte o vedúcej úlohe Európy v úsilí o udržateľnosť, ako je riešenie klimatických zmien a podpora 
obnoviteľných zdrojov energie. 

● Európska zelená dohoda  

Predstavte európsku zelenú dohodu a povzbuďte účastníkov, aby sa zapojili do globálnych cieľov 
udržateľnosti. 

● Európska demokracia  

Uvažujte o demokratických hodnotách, ako je hlasovanie, občianska angažovanosť a presadzovanie 
záujmov, s dôrazom na prepojenie medzi občianskou účasťou a blahobytom. 

● Posilnenie postavenia prostredníctvom vzdelávania  

Motivujte účastníkov, aby sa dozvedeli o európskych politických štruktúrach a o tom, ako môžu ovplyvniť 
sociálne a environmentálne politiky. 

 

3. Praktické začlenenie do WATT podujatí 

 

● Rozprávanie a zdieľanie príbehov  

Terapeuti sa môžu podeliť o príbehy týkajúce sa udržateľného správania, úsilia o ochranu prírody alebo 
európskych iniciatív súvisiacich s ľudskými právami, demokraciou a sociálnym začlenením. 

● Reflexívne cvičenia  

Zapojte účastníkov do reflexie ich pocitov týkajúcich sa životného prostredia a ich ochoty chrániť ho. 
Diskutujte o aktuálnych udalostiach s cieľom preskúmať hodnoty a činnosti súvisiace s ľudskými právami 
a demokraciou. 

● Stanovenie cieľov  

Pomôžte účastníkom stanoviť si osobné ciele týkajúce sa ekologického správania (napr. zníženie 
používania plastov) alebo činností, ktoré sú v súlade s európskymi hodnotami (napr. zapojenie sa do 
komunity, obhajoba spravodlivosti). 
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15. WATT Manifest 
 

Dekalóg spoločného záväzku k zásadám, hodnotám, štýlu a správaniu praktizujúcich 
WATT s cieľom maximalizovať skúsenosti. 

Táto kapitola sa zameriava na akýsi dekalóg a spoločný záväzok k zásadám, hodnotám, štýlu a správaniu 
praktizujúcich WATT s cieľom maximalizovať skúsenosti. WATT je holistický a dynamický prístup, ktorý 
spája terapeutické výhody fyzickej aktivity s hlbokou silou rozhovoru. Je založený na princípoch prírody, 
spojenia a osobného rastu a ponúka jedinečný spôsob, ako pracovať s problémami duševného zdravia. 
Nižšie je uvedený WATT Manifest - spoločný záväzok, ktorý sa praktizujúci zaväzujú dodržiavať a ktorý 
zaručuje, že každý účastník získa maximálny úžitok z tejto silnej terapeutickej skúsenosti. 

 

1. Ctíme silu pohybu a prírody 

Veríme, že prechádzky v prírode sú transformačným nástrojom liečby. Uznávame terapeutické výhody 
pohybu, ktorý môže pomôcť uvoľniť mentálne bloky, zvýšiť emocionálnu jasnosť a podporiť nové pohľady. 
Naša práca je založená na hlbokej úcte k prírode a priestoru, ktorý ponúka na reflexiu a rast. 

 

2. Uprednostňujeme vzťah medzi telom a mysľou 

Uvedomujeme si neoddeliteľné spojenie medzi mysľou a telom. Chôdza aktivuje telo a pohybom 
odomykáme hlbšie časti mysle. Fyzický akt chôdze využívame na to, aby sme účastníkom pomohli uvoľniť 
sa, otvoriť sa a zapojiť sa do ich myšlienok a emócií spôsobom, ktorý by bol v tradičnom terapeutickom 
prostredí ťažký. 

 

3. Vytvárame bezpečný, rešpektujúci a citlivý priestor  

Zaväzujeme sa vytvoriť priestor, v ktorom sa zraniteľnosť stretáva s pochopením, láskavosťou a 
dôvernosťou. Účastníci sa môžu cítiť bezpečne a vyjadrovať sa otvorene, bez odsudzovania. Rešpekt a 
empatia sú základom všetkých našich interakcií a zabezpečujú, aby sa s každým človekom zaobchádzalo 
dôstojne a starostlivo. 

 

4. Podporujeme spojenie prostredníctvom konverzácie 

Veríme v silu konverzácie. Spoločná chôdza vytvára jedinečnú dynamiku, v ktorej dialóg prebieha 
slobodnejšie a umožňuje účastníkom otvorene a úprimne sa podeliť. Aktívne počúvame, s pozornosťou a 
prítomnosťou, aby sme podporili zmysluplnú komunikáciu, ktorá podporuje sebapoznávanie a rast. 
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5. Podporujeme flexibilitu a prispôsobivosť 

Každý človek je jedinečný a náš prístup prispôsobujeme špecifickým potrebám každého klienta. Či už ide 
o tempo chôdze, smer rozhovoru alebo štruktúru stretnutia, náš prístup je flexibilný. Reagujeme na 
aktuálny emocionálny stav klienta a jeho fyzické schopnosti, čím zabezpečujeme, aby bolo každé 
podujatie prispôsobené čo najpozitívnejšiemu výsledku. 

 

6. Ctíme zásady udržateľnosti 

Sme hlboko oddaní udržateľnosti a environmentálnemu povedomiu. Vyberáme si miesta, ktoré odrážajú 
naše hodnoty šetrnosti k životnému prostrediu, a podporujeme udržateľné postupy v našom osobnom 
živote aj v našej profesionálnej práci. Diskutujeme o ekologickom správaní a o tom, ako prispieva k 
osobnej pohode aj zdraviu planéty, a podporujeme pocit prepojenia so svetom okolo nás. 

 

7. Rešpektujeme osobné hranice 

Uvedomujeme si dôležitosť dodržiavania osobných hraníc. Zabezpečujeme, aby účastníci mali pocit, že 
majú všetko pod kontrolou, a ponúkame im možnosť vyjadriť svoje potreby, preferencie a obmedzenia. 
Súhlas je základom každej interakcie, či už ide o tempo prechádzky, povahu rozhovoru alebo zvolené 
miesto. 

 

8. Vážime si integráciu európskych humanistických hodnôt 

Veríme v univerzálne hodnoty ľudských práv, rovnosti a solidarity. Presadzujeme dôstojnosť každého 
jednotlivca a podporujeme inkluzívnosť všetkých ľudí bez ohľadu na ich pôvod. Zasadzujeme sa za 
demokratické procesy a sociálnu spravodlivosť a podporujeme pochopenie týchto hodnôt, pretože sa 
týkajú osobného rastu aj väčšej komunity. 

 

9. Zaväzujeme sa k neustálemu vzdelávaniu a rozvoju 

Uznávame, že terapia chôdzou WATT je neustále sa vyvíjajúca oblasť. Zaväzujeme sa, že sa budeme 
celoživotne vzdelávať, oboznamovať sa s najnovším výskumom a osvedčenými postupmi a zlepšovať 
svoje zručnosti a vedomosti. Snažíme sa získať spätnú väzbu od našich účastníkov a kolegov, aby sme 
zdokonalili náš prístup a zabezpečili poskytovanie starostlivosti najvyššej kvality. 

 

10. Podporujeme posilnenie sebapoznávania 

Umožňujeme našim účastníkom, aby prevzali zodpovednosť za svoju cestu k duševnému zdraviu. Našou 
úlohou je usmerňovať, podporovať a klásť podnetné otázky a pomáhať účastníkom nájsť ich vlastné 
odpovede. Prostredníctvom tohto procesu podporujeme sebapoznanie, odolnosť a schopnosť prekonávať 
životné výzvy s istotou a jasnosťou. 

Spoločný záväzok maximalizovať zážitok 
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Ako inštruktori a personál WATT sa spoločne zaväzujeme dodržiavať tieto zásady na každom stretnutí: 

 

1. Po boku našich účastníkov kráčame doslova aj obrazne a vytvárame rovnostársky a otvorený 
priestor pre dialóg, reflexiu a spojenie. 

2. Pestujeme atmosféru otvorenosti bez odsudzovania, v ktorej sa každý človek môže cítiť 
bezpečne a skúmať svoje myšlienky, emócie a skúsenosti bez strachu z kritiky. 

3. Ctíme si rytmy prírody a múdrosť tela, pričom umožňujeme, aby fyzický pohyb chôdze dopĺňal 
terapeutický proces. 

4. Hlboko počúvame, s plnou prítomnosťou a empatiou, čím zabezpečujeme, že naši účastníci 
sú vypočutí a pochopení na hlbokej úrovni. 

5. Inšpirujeme k osobnému rastu tým, že účastníkov povzbudzujeme, aby robili malé, 
udržateľné kroky smerom k svojim cieľom v terapii aj v živote. 
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Prílohy a Cvičenia 
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Príloha 1 - WATT DENNÍK EMÓCIÍ 
 

 

Môžete ho vyplniť na konci stretnutia, aby ste podporili pozornosť a osobnú reflexiu.. 

 
Meno: _____________________ 

Dátum: ______________________ 

Stretnutie č.: _______________ 

 
1. Ako sa dnes cítim? 

(Označte všetky emócie, ktoré práve cítite - môžete si vybrať viac ako jednu) 

☐ Spokojne 
☐ Smutne 
☐ Energicky 
☐ Úzkostlivo 
☐ Zvedavo 
☐ Zmätene 
☐ Pokojne 
☐ Podráždene 
☐ Iné: ______________________ 

 
 

2. Čo ma počas dnešného stretnutia najviac zaujalo? 

 
 

 
 

 
 
 

3. Myšlienka alebo predstava, ktorú si dnes odnášam so sebou: 
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4. Dnes moje telo cítilo... 
 
☐ Ľahkosť 
☐ Únavu 
☐ Napätie 
☐ Plynulosť 
☐ Teplo 
☐ Iné: ____________________________________________________________________ 

 
 

5. Na chvíľu sa nadýchnem a zanechám kľúčové slovo, ktoré opisuje môj súčasný stav: 

Kľúčové slovo: 

 

 

 

 

KONIEC 
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Príloha 2 - UVÍTACÍ DOTAZNÍK PRE ÚČASTNÍKOV  
 

 

Na lepšie spoznanie účastníkov a získanie užitočných informácií na prispôsobenie aktivít potrebám 
skupiny. 

Odpovede sú anonymné a dobrovoľné 

1. Demografické a základné informácie 
 

1.1. Veková skupina (uveďte, do ktorej patríte): 
☐ < 25 rokov 
☐ 26 – 40 rokov 
☐ 41 – 60 rokov 
☐ > 60 rokov 

1.2. Pohlavie: 
☐ Žena 
☐ Muž 
☐ Iné 
☐ Nechcem uviesť 

1.3. Status zamestnania (v prípade potreby môžete vybrať viac ako jeden): 
☐ Študent 
☐ Zamestnaný 
☐ Nezamestnaný 
☐ Senior 
☐ Iné (ak si želáte, špecifikujte): ____________ 

1.4. Ako by ste zhodnotili svoju celkovú fyzickú kondíciu? 
(1 = veľmi slabá, 5 = veľmi dobrá) 
☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

1.5. Ako sa teraz cítite po emocionálnej stránke? 
(1 = veľmi vystresovane, 5 = veľmi zrelaxovane) 
☐ 1 ☐ 2 ☐ 3 ☐ 4 ☐ 5 

1.6. Ak súhlasíte, môžete uviesť, či patríte do skupiny s menšími príležitosťami a znevýhodnením 
(napr. migrant, nezamestnaný, osoba so zdravotným postihnutím atď.): 
☐ Áno 
☐ Nie 
☐ Preferujem neodpovedať 
Nepovinné: ak si želáte, špecifikujte: ___________________________ 
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2. Motivácia a očakávania 

 

2.1. Prečo ste sa rozhodli zúčastniť tejto aktivity? 

 

 

 

 

 

 

 

2.2. Čo by ste chceli získať z tejto skúsenosti? 

 

 

 

 

 

 

 

KONIEC 
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Príloha 3 - POZOROVACÍ FORMULÁR PRE 
FACILITÁTORA/INŠTRUKTORA 

 

 

Vyplní sa na konci stretnutia. 

 
Dátum: __________  Miesto: __________  Meno pozorovateľa/inštruktora: __________ 

 
1. Všeobecná účasť 

● Počet účastníkov: ____ 

● Celková angažovanosť (v priemere): ☐ Nízka ☐ Stredná ☐ Vysoká 

● Pozorovaná dynamika skupiny: 

 

 

 

2. Reakcia na Mindfulness momenty 

● Pozornosť a účasť: ☐ Rozptýlená ☐ Prerušovaná ☐ Dobrá ☐ Hlboká 

● Poznámky: 

 

 

 

3. Sociálne interakcie 

● Úroveň interakcie medzi účastníkmi: ☐ Minimálna ☐ Stredná ☐ Vysoká 

● Vnímaná inklúzia (nikto nie je vylúčený): ☐ Áno ☐ Nie ☐ Čiastočne 

● Poznámky k vznikajúcej dynamike: 

 

 

 
 
 

Financované Európskou úniou. Vyjadrené názory a postoje sú názormi a vyhláseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrážať 
názory a stanoviská Európskej únie alebo Európskej výkonnej agentúry pre vzdelávanie a kultúru (EACEA). Európska únia ani 
EACEA za ne nepreberajú žiadnu zodpovednosť. Projekt: WATT č. 101182856. 

59 



   
 
 

 
 

 

 

4. Individuálne pozorovania (ak je to relevantné) 

● Účastníci, ktorí sa zdali mať problémy alebo potrebovali monitorovanie: 

 

 

 

 

5. Návrhy/poznámky k budúcim stretnutiam 

● Čo fungovalo dobre: 

 

 

 

 

● Čo by sa mohlo zlepšiť: 

 

 

 

 

 

KONIEC 
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Príloha 4 - CVIČENIE: „VIZUALIZÁCIA CITRÓNA” 
 

 

Ciele cvičenia: 

1. Zažiť silu mysle: Ukážte, ako môže myseľ vytvárať intenzívne zmyslové zážitky aj bez vonkajších 
podnetov. 

2. Zlepšiť zmyslové vnímanie: Posilnite schopnosť detailne a vedome vnímať a pozorovať fyzické a 
emocionálne vnemy. 

3. Rozvíjať vedomie subjektivity: Pochopiť, ako sú emócie a vnímanie ovplyvnené duševnými 
reakciami, a nielen vonkajšími faktormi. 

4. Prelomiť ľady v skupine: Vytvorte otvorené a prepojené prostredie medzi účastníkmi, podporujúce 
zdieľanie a spoločné uvažovanie. 

5. Zamyslieť sa nad vnímaním reality: Ukážte, že realita, ktorú zažívame, je čiastočne formovaná 
našimi mentálnymi a zmyslovými interpretáciami. 

 
Popis cvičenia: 

1. Príprava: 

Požiadajte účastníkov, aby sa pohodlne usadili v kruhu alebo v takom usporiadaní, aby sa všetci cítili v 
centre zážitku. Stručne vysvetlite účel cvičenia a zdôraznite, že ide o mentálny a zmyslový zážitok. 

2. Začiatok cvičenia: 

● Požiadajte účastníkov, aby zavreli oči a lepšie sa sústredili na svoje vnútorné zážitky. 

● Vyzvite ich, aby si predstavili, že držia v ruke citrón. Môžete ich viesť pri každom kroku pokojným 
a pomalým hlasom, aby ste podporili koncentráciu. 

● Počas vizualizácie kladte otázky, aby ste ešte viac podnietili ich predstavivosť, napr: 

● „Ako vyzerá citrónová kôra? Je hladká alebo drsná? Akú má farbu? Jasne žltá alebo so 
zelenkastými odtieňmi?“ 

● Vyzvite účastníkov, aby si citrón ohmatali v rukách, vnímali jeho štruktúru a hmotnosť. 

● Požiadajte ich, aby si citrón priblížili k ušiam a počúvali zvuk, ktorý vydáva, keď ho jemne 
poškriabu nechtami. 

● Potom veďte skupinu k tomu, aby si predstavila vôňu citróna: 

● „Čo cítite, keď si citrón priložíte k nosu? Sviežu, kyslú vôňu?“ 

● Potom ich požiadajte, aby si predstavili, že vzali nôž a rozkrojili citrón na polovicu: 

● „Čo cítite, keď cítite uvoľňujúcu sa citrusovú vôňu? A keď sa šťava dotkne vašich rúk?“ 

● Vyzvite ich, aby si predstavili, že šťavu ochutnávajú a snažia sa vnímať jej chuť v ústach. 
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3. Záver: 

● Po chvíli ticha vyzvite účastníkov, aby otvorili oči. 

● Požiadajte všetkých, aby sa zamysleli nad tým, čo počas cvičenia zažili: 

● „Cítili ste kyslo v ústach? Mali ste pocit, akoby ste mali v ruke naozaj citrón?“ 

● Na záver zdôraznite, ako môže myseľ vytvárať takéto živé zážitky a ako tieto zážitky ovplyvňujú 
emócie a zmysly, a to aj v neprítomnosti fyzického objektu. 

Návrhy  

1. Priestor a atmosféra: 
Uistite sa, že skupina je v tichom a pohodlnom priestore s vhodným osvetlením, ktoré podporuje 
hlbšiu koncentráciu. 

2. Aktívne zapojenie: 
Počas vedenia cvičenia sledujte, ako účastníci reagujú, a buďte pripravení usmerniť ich 
konkrétnejšie, ak má niekto problémy so sústredením. Ak sa niekto zdá byť stratený alebo 
rozptýlený, ponúknite mu podrobnejšie pokyny, ktoré mu pomôžu sústrediť sa. 

3. Tempo a rytmus: 
Uistite sa, že tempo je dostatočne pomalé, aby účastníci mohli plne preskúmať každú fázu 
vizualizácie. V každom kroku urobte o niečo dlhšiu prestávku, aby mal každý čas úplne „precítiť“ 
scénu. 

4. Zdieľanie zážitku: 
Po ukončení cvičenia otvorte priestor na diskusiu. Vyzvite účastníkov, aby sa podelili o to, čo 
vnímali a či sa im mentálny zážitok zdal realistický. Podporíte tým skupinovú reflexiu o sile mysle 
a vybudujete si prepojenie. 

6. Empatia a podpora: 
Ak má niekto problémy s vizualizáciou alebo spojením so svojimi pocitmi, vytvorte podporné 
prostredie a uistite sa, že na neho nie je vyvíjaný tlak, aby to „urobil správne“. Uvedomovanie a 
cvičenie sú hlboko osobné procesy. 

Výhody cvičenia: 

● Zlepšuje zmyslové vnímanie a mentálnu kontrolu. 

● Poskytuje hmatateľnú ukážku sily mysle pri vytváraní emocionálnych a fyzických zážitkov. 

● Podporuje spojenie medzi účastníkmi, podporuje otvorenosť a zvedavosť. 

● Pomáha pochopiť, ako sú emócie ovplyvnené subjektívnym vnímaním podnetov. 
 

KONIEC  
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Príloha 5 - CVIČENIE: „UCHOPENIE A UVOĽNENIE PALICE” 
 

 

MOTORICKÁ A EMOCIONÁLNA VÝZVA 

Cieľ cvičenia: 

Prebúdzanie koordinácie ruky a palice a zvyšovanie povedomia o technickom geste otvárania a 
zatvárania ruky. 

 

Didaktické ciele: 

● Posilnenie vedomého uchopenia palice. 

● Zlepšenie schopnosti uvoľniť úchop bez straty kontroly. 

● Podpora automatizácie technického gesta počas chôdze. 

 

Východisková pozícia: 

● Stoj, trup vzpriamený, nohy mierne od seba. 

● Palice smerujú k zemi, zarovnané s pätami. 

● Správne nasadené remienky (v tvare rukavíc). 

 

Cvičenie 1: „Otvoriť a zavrieť" (Statické) 

Trvanie: 1–2 minutý pre jednu stranu 

 

Popis cvičenia: 

1. Vystrite pravú ruku dopredu (simulujete fázu tlačenia). 

2. Úplne roztvorte ruku a nechajte palicu visieť z popruhu. 

3. Opäť zatvorte ruku a správne uchopte palicu. 

4. Pohyb opakujte pomaly a rozvážne, ako plynulé gesto. 

5. Po 1 minúte vymeňte ruky. 

 

Zámer: Všimnite si okamih, keď sa palica „uvoľní“ a „vráti“ do vašej ruky. 
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Cvičenie 2: „Uvedomelá chôdza - uchopenie a uvoľnenie” 

 

Trvanie: 5–8 minút 

 

Popis cvičenia: 

1. Choďte pomaly, striedavými krokmi. 

2. Zakaždým, keď sa ruka natiahne dozadu, úplne otvorte ruku. 

3. Keď sa ruka vykloní dopredu, prirodzene opäť zachyťte palicu. 

4. Udržujte plynulý, nenútený rytmus. Úchop by nemal byť strnulý. 

 

Návrhy pre inštruktora: 

● Dbajte na to, aby účastníci nedržali palice príliš pevne (vyhnite sa nadmernej kontrakcii). 

● Povzbuďte ich, aby vnímali rozdiel medzi „držaním“ a „uchopením“. 

● Používajte kľúčové frázy: „Otvoriť - uvoľniť - uchopiť - zatlačiť“, aby ste ich mentálne usmernili. 

 

Toto cvičenie možno použiť ako súčasť rozcvičky alebo ukončenia aktivity, prípadne v rámci tréningu 
zameraného na techniku. Je tiež užitočné pre študentov, ktorí majú tendenciu „stláčať“ palicu alebo 
strácajú rytmus ruka-noha. 

 

 

KONIEC 
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Príloha 6 - CVIČENIE: „MEDITÁCIA VEDOMÉHO DÝCHANIA” 
 

 

Typ: Formálna meditácia v sede 

Odporúčaná dĺžka trvania: 10–15 minút 

 
Ciele cvičenia: 

● Podpora koncentrácie a duševnej prítomnosti 

● Upokojenie mysle a tela 

● Zvýšenie emocionálneho povedomia 

● Podporovať nezaujatý a láskavý vzťah k myšlienkam 

● Posilniť schopnosť vrátiť pozornosť do „tu a teraz“ 

 
Predbežné pokyny: 

● Nájdite si pohodlnú polohu v sede: na stoličke, stolčeku alebo vankúši. 

● Chrbát majte rovný, ale nie stuhnutý. 

● Ak vám to vyhovuje, jemne zatvorte oči. 

 
Kroky cvičenia: 

1. Sústreďte sa na svoj dych. 

● Nesnažte sa ho upravovať ani ovládať. 

● Jednoducho pozorujte, ako vzduch vchádza a vychádza, moment po momente. 

 

2. Vyberte si bod na tele, kde môžete cítiť dych: 

● nosné dierky (vzduch prechádza) 

● hrudník (stúpanie a klesanie) 

● brucho (jemne sa dvíha a klesá), tip: začnite s bruchom, aby ste dosiahli upokojujúci 
účinok. 

 

      3.   Nasledujte dych ako vlnu. 

● Nádych... a výdych... 
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● Nechajte sa unášať prirodzeným rytmom dychu. 

 

    4.       Keď sa myseľ rozptýli (určite sa rozptýli!): 

● Všimnite si to bez posudzovania. 

● Pozorujte, kam to išlo. 

● Jemne sa vráťte späť k dychu. 

Toto je cvik: zakaždým sa trpezlivo vracajte späť. 

 

   5.        Zostaňte zvedaví: 

● Preskúmajte každý nádych, akoby to bolo po prvýkrát. 

● Nemyslite na dych: precíťte ho. Nechajte pocity vzniknúť prirodzene. 

 

   6.       Ukončujte postupne 

● Keď sa budete cítiť pripravení, vráťte pozornosť späť k telu - jeho kontaktným bodom, 
jeho stabilite. 

● Pomaly otvorte oči. 

 
Osobitné okolnosti: 
V prípade dýchacích ťažkostí, hyperventilácie alebo intenzívnej úzkosti nahraďte toto cvičenie cvičením 
viac zameraným na telo (napr. pozorovanie rúk alebo chodidiel). 

 
Usmerňujúca veta pre facilitátora: 
„Zakaždým, keď sa myseľ zatúla, všímať si to je už aktom uvedomenia. Nie je potrebné nič nútiť. Stačí sa 
jemne vrátiť k dychu.“ 

 

KONIEC 
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Príloha 7 - CVIČENIE PRE DVOJICE: „VYKROČME SPOLU“ 
 

 

Navrhovaná dĺžka trvania 5-10 minút (v závislosti od počtu párov a dostupnej cesty). 

 

Ciele cvičenia: 

• Rozvíjanie empatie a vnímanie tela partnera. 

• Zlepšenie koordinácie a synchronizácie pri chôdzi. 

• Podpora hry, dôvery a skupinového ducha.  

 

Východisková pozícia: 

• Dve osoby vedľa seba, pričom sa dotýkajú bokmi. 

• Vzájomne sa držia za ruky (napr. ľavá ruka s pravou rukou partnera). 

• Každý účastník drží vo svojej ruke (voľnej) vychádzkovú palicu. 

• Vychádzková palica je nastavená ako pri bežnej chôdzi, pričom jej špička sa dotýka zeme. 

 

Popis cvičenia 

Obaja účastníci kráčajú spoločne a koordinovane, pričom sa snažia udržať rovnaký rytmus chôdze. 

Palica vo voľnej ruke sa používa ako pri bežnej chôdzi, pričom sa zameriava na fázy zaťaženia a tlačenia. 

Chôdza prebieha na rovnej ceste alebo v kruhu. 

Po chvíli sa vymenia strany: palica prejde do druhej ruky a druhý partner ju drží pod pazuchou. 

 

Možné variácie 

• Chôdza v úplnom tichu na zvýšenie vzájomného počúvania. 

• Chôdza s rytmickou hudbou na zlepšenie hravej synchronizácie. 

• Chôdza s výmenou rolí: jeden vedie, druhý sa prispôsobuje, potom sa roly vymenia. 

• Pridávanie zákrut, ľahkých prekážok alebo zmien rytmu pri zachovaní jednoty.  
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Návrhy 

• Vyzvite účastníkov, aby nehovorili okamžite, ale aby „cítili“ rytmus druhej osoby. 

• Stimulujte uvedomovanie si kontaktu: spojená ruka je mostom, nie obmedzením. 

• Pamätajte, že toto nie sú preteky: dôležitá je plynulosť, nie rýchlosť. 

• Po cvičení sa podeľte o pocity, ktoré sa objavili (dôvera, výzvy, smiech atď.). 

 

Očakávané výsledky: 

• Stimulácia ľudského spojenia v skupine. 

• Posilnenie propriocepcie a rovnováhy. 

• Príprava tela a mysle na vedomú a harmonickú chôdzu. 

 

 

KONIEC 
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Príloha 8 - CVIČENIE: „CHÔDZA SO ZATVORENÝMI OČAMI“ 
 

 

Trvanie: 5 minút na účastníka (10 minút spolu na dvojicu). 

 

Ciele cvičenia: 

 
● Rozvíjať vnímanie tela, priestorové vnímanie a prispôsobivosť terénu. 

● Posilniť dôveru medzi partnermi. 

● Stimulovať aktívne počúvanie a presnosť slovných príkazov. 

● Zdokonaľovať technické gestá severskej chôdze pri absencii zraku. 

 

Východisková pozícia: 

 
● Dvojice sa tvoria vo veľkom, bezpečnom priestore bez prekážok. 

● Jeden účastník so zatvorenými očami, správne držanie palíc. 

● Druhý účastník pôsobí ako hlasový sprievodca a kráča vedľa alebo vpredu, aby zreteľne 

nasmeroval svoj hlas. 

 

Popis cvičenia: 

 
1. „Slepý chodec“ začína chodiť s palicami a riadi sa len slovnými povelmi svojho partnera. 

2. Sprievodca dáva jednoduché pokyny: 

● „Dopredu." 

● „Pomalšie." 

● „Stoj." 

● „Otoč sa vľavo/vpravo." 

Chôdza môže prebiehať v priamom smere, v miernych zákrutách alebo so zmenami tempa. Po 2-3 
minútach sa úlohy vymenia. 
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Poznámky k vyučovaniu: 

 
● Naučte účastníka - hlasového sprievodcu hovoriť pokojne, jasne, jemne a presne. 

● Povzbuďte účastníka - chodca, aby cítil svoje telo: kam sa pohybuje noha, ako tlačí palicu, ako sa 

pohybuje trup. 

● Inštruktor dohliada a zabezpečuje bezpečnosť prostredia. 

 

Možné variácie: 

 
● Zaraďte malé zákruty alebo ľahké slalomy, vždy vedené hlasom. 

● Obaja účastníci chodia v tichu a používajú len zvukové signály (napr. rytmické tlieskanie, spevavý 

hlas). 

 

Očakávané výsledky: 

 

● Stimulácia rovnováhy a orientácie bez zraku. 

● Podpora vedomého spoliehania sa na druhú osobu. 

● Posilňovanie technickej presnosti a citlivosť v gestikulácii. 

 

Návrhy: 

 
Toto cvičenie často zanechá v účastníkoch silný dojem. Na záver sa v skupine krátko podeľte o prežité 
emócie a pocity. 

 

 

KONIEC 
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Príloha 9 - CVIČENIE: „BEZPEČNÉ MIESTO“ 
 

 

Ciele cvičenia:  

 
● Podporovať pocit vnútorného bezpečia. 

● Posilniť povedomie o osobných hraniciach (fyzických aj duševných). 

● Podporovať psychofyzické uvoľnenie. 

● Rozvíjať vnútorné zdroje pre emocionálnu sebareguláciu. 

● Uľahčiť integráciu mysle a tela. 

● Vytvoriť pozitívnu emocionálnu „kotvu“, ktorá je kedykoľvek dostupná. 

 

Popis cvičenia: 

„Bezpečné miesto“ je riadená vizualizácia, ktorá vás vyzýva, aby ste si mentálne predstavili a obývali 
priestor, ktorý navodzuje pocit bezpečia, pokoja a ochrany. Je to miesto určené len pre vás, kam sa 
môžete vrátiť kedykoľvek to budete potrebovať, aby ste sa znovu spojili so svojím vnútrom a s väčším 
uvedomením definovali svoje vnútorné a vonkajšie hranice. 

 

1. Nájdite si pohodlnú polohu a zavrite oči. 

Zamerajte svoju pozornosť na dych. Precíťte, ako prirodzene vdychujete a vydychujete.  

Nechajte odísť to, čo je zbytočné. 

 

2. Predstavte si miesto, ktoré vo vás vyvoláva pocit bezpečia a pokoja. 

Môže byť skutočné alebo vymyslené - pláž, les, izba, hora. Dôležité je, aby ste sa v ňom cítili 
bezpečne. 

 

3. Opíšte ho všetkými zmyslami: 

● Čo vidíte okolo seba? 

● Aké zvuky počujete? 

● Aké vône vnímate? 

● Čoho sa dotýkate alebo čo cítite na koži? 

● Aká je teplota? 
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2. Vnímajte svoje telo na tomto mieste. 

Všimnite si, ako sa vaše ramená, tvár a brucho začínajú uvoľňovať. 

Predstavte si, ako sa vaše fyzické hranice stávajú jasnejšími: zreteľne vnímate, kde končí vaše 
telo a začína priestor okolo vás. 

 

3. Teraz jemne upriamte pozornosť na svoje myšlienky a emócie: 
 

● Čo sa vám práve teraz preháňa hlavou? 

● Aké emócie sa objavujú, dokonca aj tie jemné? 

● Dokážete ich pozorovať bez toho, aby ste ich hodnotili, ako mraky prechádzajúce po 

oblohe vášho bezpečného miesta? 

● Prijmite všetko, čo sa objaví, bez toho, aby ste sa to snažili zmeniť. Pamätajte: nech už 

cítite čokoľvek, je to v poriadku také, aké to je. V tomto priestore môžete byť jednoducho 

pozorovateľom.  

 

2. Zostaňte tam ešte niekoľko minút. 

Vychutnajte si pocit pohody a ochrany.  

Na toto miesto sa môžete kedykoľvek vrátiť. Je vždy dostupné - vo vás. 

 

3. Záver: 

Pomaly vráťte pozornosť späť k dychu.  

Potom jemne otvorte oči. 

Noste so sebou pocit pokoja a bezpečia ako ozvenu, ktorá sprevádza vaše kroky. 

„Bezpečné miesto“ môžete použiť ako zdroj vždy, keď sa budete cítiť preťažení alebo sa budete 
potrebovať ‚vrátiť k sebe‘. 

 

Návrhy na realizáciu pre malé skupiny 

 

Priestor: Poskytnite podložky, deky a vankúše. 

Začnite fázou ukotvenia a ukončite ju jemným návratom do každodenného vedomia (5 minút). 
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Počas cvičenia: 

● Používajte pomalý, pokojný a neutrálny hlas. 

● Medzi jednotlivými časťami vizualizácie nechajte tiché prestávky. 

● Pripomeňte účastníkom, že nie je potrebné nič dosiahnuť - ide jednoducho o vnímanie „bytia“. 

 

Po cvičení: 
Vyzvite účastníkov, aby sa (prípadne) podelili pomocou slov, obrazov alebo emócií. 

 

Očakávané výsledky: 

● Posilňovanie povedomia o telesných hraniciach a podporovanie zmyslu pre osobnú integritu. 

● Zníženie úzkosti a stresu pomocou relaxácie, emocionálnej stability a regulácie nervového 
systému. 

● Vrátenie myseľ do prítomného okamihu, zníženie nadmerného premýšľania a zvyšovania 
vnímania tela a zmyslov. 

● Možnosť ľahko sa prepojiť s vnútrom počas ťažkostí alebo zmätku.. 

 

 

KONIEC 
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Príloha 10 - CVIČENIE „KROK ZA KROKOM - VEDOMÁ CHÔDZA“ 
 

 

Fáza 1 - „Pred začatím počúvajte svoje telo“ 

Cvičenie: 

● Začína v stoji, so zatvorenými alebo mierne otvorenými očami, s opretými palicami. 

● Krátky sken tela pod vedením inštruktora: „Upriamte pozornosť na svoje chodidlá... na svoje 

nohy... na svoje ramená... na svoj dych...“ 

● Hlboké dýchanie, sústredenie. 

Cieľ: Spomaľte, preneste sa do prítomnosti. 

 

Fáza 2 - Vedomá chôdza „Krok, ktorý cítite“ 

Cvičenie: 

● Pomalá a tichá chôdza s palicami. 

● Inštruktor vás vedie krátkymi pokynmi (napr.: „Všímajte si kontakt chodidla so zemou“, „Počúvajte 

rytmus svojho dychu“, „Vnímajte tlak palice“). 

● Každé 3 - 4 minúty zmeňte zameranie: telo - dych - prostredie - myšlienky - emócie. 

Variácie: 

✔  Chôdza s mierne zatvorenými očami (bezpečne) 

✔  Zahrňte statické pauzy na vnútorné počúvanie 

Cieľ: Cieľ: Trénovať selektívnu pozornosť a mentálnu prítomnosť. 

 

Fáza 3 – Reflexia 

Cvičenie: 

Krátke skupinové zdieľanie v kruhu, buď voľné, alebo vedené otázkami: 

● „Čo som dnes cítil pri chôdzi?“ 

● „Bola nejaká časť tela alebo mysle, ktorá ma zaujala?“ 

● „Čo som si všimol vo svojom vnútri?“ 

● „Aké to bolo spomaliť?“ 
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Voliteľné: Voľné písanie do osobného denníka alebo zdieľanie slov a emócií. 

 

Očakávané prínosy: 

● Zníženie stresu 

● Zlepšenie držania tela a rytmu 

● Zvýšené uvedomovanie si tela a mysle 

● Väčšie prepojenie s okolitým prostredím 

 

 

KONIEC 
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Príloha 11 - CVIČENIE: „MYSEĽ AKO OCEÁN“ 
 

 

Ciele cvičenia: 

● Rozvíjať vnímanie dychu pozorovaním zmien telesných vnemov 

● Vytvoriť si priestor prijatia a mentálnej otvorenosti 

● Zníženie stresu 

● Zvýšiť sebavedomie 

● Zlepšiť reguláciu emócií 

● Zostať v prítomnom okamihu 

 

Predbežné usmernenia: 

● Príprava: Vyberte si tiché a pohodlné miesto, kde vás nikto nebude rušiť. 

● Umiestnite sa: Môžete sedieť na stoličke alebo na vankúši, pričom chrbát musí byť vzpriamený, 
ale uvoľnený. Ak chcete, môžete cvičiť aj v stoji. 

● Trvanie: Trvanie cvičenia: Venujte mu aspoň 10 - 15 minút, prípadne si ho prispôsobte podľa 
svojich potrieb 

 

Inštrukcie: 

 

1. Uvedomenie si vonkajšieho prostredia 

Začnite jemným upriamením pozornosti na priestor okolo seba. Môžete upierať pohľad na blízky bod, 
potom presunúť oči na iný bod v miestnosti a nakoniec sa vrátiť do stredu. 

To pomáha zorientovať myseľ a pripraviť sa na fázu uvedomovania si dychu. 

 

2. Sústredenie sa na dych 

● Nosné dierky: Upriamte pozornosť na vzduch prúdiaci do nosných dierok a z nich. Všímajte si 
chlad pri vdychu a teplo pri výdychu. 

● Hrudník: Preneste pozornosť na hrudník a sledujte, ako sa pri každom nádychu a výdychu dvíha 
a klesá. Nechajte sa unášať pohybom tela. 
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● Brucho: Presuňte pozornosť na brucho. Ak nepoznáte brušné dýchanie, položte si ruku na 

brucho a vnímajte jeho pohyb - rozširuje sa, keď sa pľúca plnia, a sťahuje sa, keď vzduch 
odchádza. 

● Plný dych: Môžete sa tiež zamerať na dych ako celok a všímať si, ako celé telo dýcha a reaguje 
na každý cyklus. 

 

3. Myseľ ako oceán 

Predstavte si svoju myseľ ako oceán. Niekedy môže byť rozbúrený, s vysokými vlnami a rozbúrenými 
vodami, inokedy môže byť pokojný a tichý. S každým nádychom a výdychom sa vlny dvíhajú a klesajú, 
rovnako ako vaše myšlienky. 

Môžu to byť veľké alebo malé vlny, ale všetky patria do toho istého mora. 

Teraz si predstavte, že váš dych má moc viesť vás pod hladinu - do hlbších vrstiev oceánu, kde sa 
nachádza pokoj. Tu môžete začať pociťovať pokoj vyvierajúci z hlbín vedomia. Myseľ je ako oceán: pod 
hladinou sa nachádza pokoj a jasnosť. 

Z tohto hlbšieho miesta sa môžete pozerať hore a jednoducho pozorovať podmienky nad sebou - hladina 
môže byť pokojná, vlniaca sa alebo rozbúrená, ale pod ňou zostáva pokoj a jasnosť nerušená. 

 

4. Uvedomenie si hlbokomorského dychu 

Myseľ je ako oceán: v jeho hĺbke je vždy prítomná čistota a pokoj. 

Jednoduchým vnímaním dychu sa môžeme ponoriť do hlbšej časti nášho duševného oceánu. 

Odtiaľ môžeme jasnejšie pozorovať činnosť na hladine - emócie, myšlienky, spomienky, predstavy. Akoby 
sme boli ukotvení v hĺbke, kde prevláda pokoj, zatiaľ čo nad nami tancujú vlny myšlienok a emócií. 

Teraz sa opäť sústreďte na pocit dýchania, podľa toho, ktorý je pre vás najprirodzenejší: dvíhanie a 
klesanie brucha, rozširovanie hrudníka alebo pohyb vzduchu cez nosné dierky. Nechajte sa unášať vlnou 
nádychu a výdychu - bez toho, aby ste sa nútili alebo posudzovali. 

 

5. Skrotenie 

Ak sa myseľ rozptýli a odkloní od dychu, prijmite to bez odsudzovania. 

Pomôcť vám môže „skrotenie“ rozptýlenia (napr. „myšlienky“ alebo „emócie“). To vám umožní jemne sa 
odpútať a vrátiť pozornosť k dychu. 

Ak vám však táto technika neslúži, jednoducho nechajte rozptýlenie prejsť a vráťte sa k dychu. Neexistuje 
správne alebo nesprávne riešenie - dôležité je nájsť si vlastný rytmus a využiť každé rozptýlenie ako 
príležitosť na tréning pozornosti. 

 

 

 
 
 

Financované Európskou úniou. Vyjadrené názory a postoje sú názormi a vyhláseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrážať 
názory a stanoviská Európskej únie alebo Európskej výkonnej agentúry pre vzdelávanie a kultúru (EACEA). Európska únia ani 
EACEA za ne nepreberajú žiadnu zodpovednosť. Projekt: WATT č. 101182856. 

77 



   
 
 

 
6. Záver cvičenia 

Vráťte svoju pozornosť k dychu v širšom zmysle a všímajte si, ako prúdi celým telom. 

Potom sa jemne začnite znovu spájať s prostredím okolo seba. 

Naposledy sa zhlboka a zámerne nadýchnite, pomaly otvorte oči a nechajte pokoj, ktorý ste si vypestovali, 
aby vami naďalej prúdil - ako keď sa oceán po búrke vracia do svojho prirodzeného pokoja. 

Očakávané prínosy: 

● Redukcia stresu: Pomáha upokojiť nepokojnú myseľ, obnovuje pocit vnútorného pokoja ako 

hlboký pokoj oceánu. 

● Väčšie duševné uvedomenie: Zlepšuje schopnosť pozorovať myšlienky a emócie bez toho, aby 

sme sa nimi zahltili, a podporuje zdravší vzťah s mysľou. 

● Regulácia emócií: Podporuje rovnováhu tým, že sa učí „pomenovať“ a zvládať intenzívne emócie 

s väčším nadhľadom. 

● Zvýšenie odolnosti: S cvičením je ľahšie zostať pokojný aj v náročných situáciách, podobne ako 

sa more upokojuje po búrke. 

● Psychofyzické výhody: Hlboké dýchanie aktivuje parasympatický nervový systém, čím 

podporuje uvoľnenie a zlepšuje celkovú pohodu. 

 

 

KONIEC 
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Príloha 12 - CVIČENIE: „5-4-3-2-1“ - ZAMERANIE NA 5 ZMYSLOV 
 

 

Trvanie: 20-25 minút chôdze  + 10 minút záverečného cvičenia v kruhu. 

 

Ciele cvičenia: 

● Podporovať duševnú prítomnosť prostredníctvom skúmania 5 zmyslov 

● Zníženie stresu a úzkosti prostredníctvom ukotvenia v „tu a teraz“ 

● Zlepšenie prepojenia tela a mysle a regulácie emócií 

● Podporovať spojenie s prírodným prostredím 

 

Popis cvičenia: 

Počas chôdze veďte skupinu k aktívnemu zmyslovému počúvaniu. 

Cvičenie je založené na protokole „5-4-3-2-1“, pričom sa postupne zameriavate na jeden zmysel za 
druhým: 

 

1. Zrak → Všimnite si 5 vecí, ktoré vidíte okolo seba (tvary, farby, kontrasty atď.). 

2. Sluch → Rozpoznajte 4 zvuky, ktoré dokážete rozlíšiť. 

3. Hmat → Zamerajte sa na 3 hmatové vnemy (na koži, na chodidlách, v tele atď.). 

4. Čuch → Vnímajte 2 vône alebo pachy vo vzduchu. 

5. Chuť → Všimnite si 1 chuť, ktorú cítim v ústach (zvyšky jedla, sliny, sviežosť atď.). 

Počas cvičenia choďte pomaly a v tichosti.  

Inštruktor môže pokojne navrhnúť prechod od jedného zmyslu k druhému, pričom na každú fázu si 
vyhraďte aspoň 2-3 minúty. 

 

Návrhy na usmernenie: 

Pred začatím si doprajte 1-2 minúty sústredenia (hlboké dýchanie, počúvanie tela). 

Počas chôdze môže sprievodca používať frázy ako napr: 

● „Chvíľu pozorujte... čo nové ste si všimli?“ 

● „Aké zvuky dokážete rozlíšiť, blízke alebo vzdialené?“ 

● „Ako sa cíti vaše telo pri chôdzi?“ 

 
 
 

Financované Európskou úniou. Vyjadrené názory a postoje sú názormi a vyhláseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrážať 
názory a stanoviská Európskej únie alebo Európskej výkonnej agentúry pre vzdelávanie a kultúru (EACEA). Európska únia ani 
EACEA za ne nepreberajú žiadnu zodpovednosť. Projekt: WATT č. 101182856. 

79 



   
 
 

 
Podporte spoločné mlčanie bez toho, aby ste nútili k výkonu alebo verbalizácii. 

Na záver navrhnite čas v kruhu na zdieľanie. 

 

Zhromaždite sa v kruhu na voľnú alebo riadenú diskusiu. Facilitátor môže navrhnúť otázky, ako napríklad: 

● „Čo ste si všimli, čo vám bežne uniká?“ 

● „Ktorý zmysel vás dnes najviac ovplyvnil?“ 

● „Čo si z tejto skúsenosti odnášate?“ 

● „Keby ste mohli vyjadriť to, čo ste zažili, farbou/slovom/gestom, čo by to bolo?“ 

 

Očakávané prínosy: 

● Zníženie automatickej, prežívajúcej duševnej činnosti 

● Zvýšené uvedomovanie si tela a emocionálna sebaregulácia 

● Posilnené spojenie s prírodným prostredím 

● Rozvoj duševnej prítomnosti, vďačnosti a údivu 

● Zlepšenie selektívnej pozornosti a zmyslových schopností 

 

 

 

KONIEC 
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Príloha 13 - CVIČENIE: „SKEN TELA“ 
 

 

Ciele cvičenia: 

 

● Rozvíjať vnímanie telesných pocitov v prítomnom okamihu 

● Podnecovať neodsudzujúce prepojenie mysle a tela 

● Podporovať uvoľnenie, vnútorný pokoj a znižovanie stresu 

● Prijať telo také, aké je, s jeho napätím, signálmi a správami čo vysiela 

 

Popis cvičenia: 

 

Praktika skenu tela zahŕňa skúmanie telesných pocitov s pozornosťou, zvedavosťou a otvorenosťou, 
jednu časť po druhej, pomalým a postupným spôsobom. 

Ideálna poloha je v ľahu na podložke, ale môže sa vykonávať aj v sede.  

Cvičenie sa začína niekoľkými vedomými nádychmi a potom sa pozornosť postupne presúva na: 

● prsty na nohách 

● chodidlá 

● vrchné časti chodidiel 

● členky 

● nohy, panva, brucho, hrudník, chrbát 

● ruky, paže, ramená 

● krk, tvár, zadná časť hlavy 

● temeno hlavy 

 

Pre každú časť tela: 

● „Vdýchnite“ oblasť, akoby do nej prúdil vzduch a vychádzal z nej 

● Pozorujte pocity (teplo, mravčenie, napätie, necitlivosť...) 

● Prijmite ich bez posudzovania, nechajte ich byť, meniť sa alebo odznieť 

● Ak sa myseľ zatúla, jemne vráťte pozornosť k telu 
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Cvičenie končí predstavou, ako dych prúdi celým telom, od hlavy až po prsty na nohách a späť, a 
postupne sa vracia k plnému uvedomovaniu si tela ako celku. 

 

Návrhy na realizáciu pre malé skupiny: 

● Priestor: Zabezpečte podložky, prikrývky, vankúše. 

● Začnite krátkou fázou sústredenia a ukončite ju jemným návratom do každodenného vedomia (približne 

5 minút). 

● Počas realizácie: 

Používajte pomalý, pokojný a neutrálny hlas. 

       ○ Medzi jednotlivými oblasťami tela nechajte tiché prestávky 

       ○ Pripomeňte účastníkom, že nie je čo dosiahnuť - stačí pozorovať 

● Na záver vyzvite účastníkov, aby sa podelili (nepovinne) prostredníctvom slov, obrazov alebo emócií 

 

Očakávané výsledky: 

● redukcia úzkosti, stresu a fyzického napätia 

● zlepšenie spánku a emočnej regulácie 

● väčšie prijatie a počúvanie tela 

● posilnenie duševnej prítomnosti a vnútornej rovnováhy 

● rozvoj trpezlivosti, láskavosti a súcitu so sebou samým 

 

 

KONIEC 
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Príloha 14 - CVIČENIE: „PRERUŠTE AUTOMATIZMUS, ZVOĽTE 
VEDOMÝ POHYB”  

(Striedavý – Rovnakostranný – Striedavý) 

 

 

Trvanie: približne 10 minút, 1-2 minútové bloky 

 

Ciele cvičenia: 

● Zvýšiť povedomie o technickom geste. 

● Vedome rozlíšiť rozdiel a zmenu medzi prirodzeným striedavým (diagonálna chôdza) a 
uvedomelým jednostranným krokom (chôdza rovnakou končatinou). 

● Prelomiť nevedomé automatizmy v chôdzi. 

● Zlepšiť pohybovú koordináciu a riadenie samovoľných pohybov. 

 

Východisková pozícia: 

● Každý účastník sa individuálne prechádza vo veľkom, bezpečnom priestore. 

● Palice na Nordic Walking sa držia ako bežne. 

 

Popis cvičenia: 

1. Začnete s chôdzou striedavou technikou: 

● Pravá ruka a ľavá noha sa pohybujú v opačných smeroch (ako pri správnej technike). 

● Trvanie: približne 30-50 metrov alebo 30 sekúnd. 

 
      2.     Potom prejdite na jednostrannú chôdzu: 

● Rameno a noha tej istej strany sa pohybujú súčasne (napr. dopredu spolu vpravo, dozadu 
spolu vľavo). 

● Tento štýl chôdze si vynútite dobrovoľne. 

● Trvanie: 10-20 metrov. 

 
     3.     Vráťte sa k striedavej technike, aby ste obnovili prirodzenosť správneho pohybového štýlu. 
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     4.     Celá sekvencia „Striedavý – Jednostranný – Striedavý” sa opakuje niekoľkokrát, pričom sa 
striedajú údery alebo minúty. 

 
Možné variácie: 

● Cvičenie vykonávajte so zatvorenými očami (pod vedením hlasu a v bezpečí), aby ste zvýšili 

počúvanie tela. 

● Medzi jednotlivými fázami vložte prestávky na pozorovanie a vyzvite účastníkov, aby si vypočuli 

rozdiely. 

 

Poznámky k vyučovaniu: 

Inštruktor sprevádza každú fázu jasnými hlasovými pokynmi („Striedavý – Jednostranný – Striedavý”). 

● Vyzvite účastníkov, aby pocítili, čo sa mení: 

o Rovnováha 

o Rytmus 

o Pocit prirodzenosti alebo vynútenosti. 

 

● Prechod do poklusu musí byť zámerný, nie náhodný: je to prerušovacie gesto, ktoré má zlepšiť 
návrat k správnemu pohybu. 

 

● Po cvičení možno navrhnúť chvíľu zdieľania: „Čo ste cítili?“, „Kde ste sa cítili plynulejšie alebo viac 
zablokovaní?” 

 

Očakávané výsledky: 

● Zvýšenie vedomého ovládania technického gesta. 

● Pomôcť rozpoznať a opraviť prípadné koordinačné chyby. 

● Zlepšenie vnímanie rytmu a rovnováhy v pohybe. 

● Užitočné pre tých, ktorí majú sklon k nevedomému kľučkovaniu. 

 

Zdokonalené cvičenie, užitočné aj pre skúsených chodcov, aby sa pozornosť vrátila ku kvalite gesta a 
naučila sa vyberať správny pohyb, nie ho podstupovať. 

 

KONIEC 
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Príloha 15 - CVIČENIE: „LISTY A POTOK“ - CVIČENIE NA 
ROZPTÝLENIE MYŠLIENOK 

 

 

Ciele cvičenia: 

 
1. Kognitívna defúzia: Pomôcť účastníkom získať si odstup od ich myšlienok a rozpoznať ich skôr 

ako mentálne udalosti než absolútne pravdy. 

2. Zníženie emocionálneho vplyvu: Znížiť vplyv myšlienok na emócie a správanie tým, že sa 
naučíte nelipnúť na ich obsahu. 

3. Uvedomenie si myšlienkového toku: Naučiť účastníkov pozorovať myšlienky ako dočasné 
prvky, ktoré sa objavujú a miznú, bez toho, aby sa s nimi stotožňovali. 

4. Všímavosť: Podporiť uvedomovanie si prítomného okamihu, ktoré účastníkom umožní zostať v 
pozore a nerozptyľovať sa myšlienkami. 

5. Zvládanie stresu: Podporiť väčší duševný pokoj znížením vplyvu stresujúcich alebo vtieravých 
myšlienok. 

 

Popis cvičenia: 

 
1. Príprava: 

● Vyzvite účastníkov, aby sa pohodlne posadili v uvoľnenej polohe, s rovným chrbtom, ale bez 

napätia. Cieľom je umožniť hlboké uvoľnenie a zároveň zostať bdelý a uvedomelý. 

● Požiadajte ich, aby jemne zavreli oči a začali sa sústrediť na svoj dych, pričom si budú všímať 

vzduch prúdiaci do tela a z tela. Veďte ich k niekoľkým hlbokým nádychom na podporu uvoľnenia. 

2. Úvod do vizualizácie: 

● Pokojným, pomalým hlasom sprevádzajte: „Predstavte si, že pokojne sedíte na brehu mierneho 

potoka. Všímajte si zvuky tečúcej vody, čerstvý vzduch na svojej pokožke. V tomto okamihu ste 

úplne uvoľnení a prítomní.“ 

● Požiadajte ich, aby si predstavili, ako sa potok pomaly pohybuje a na jeho hladine plávajú listy, 

ktoré jemne unáša prúd. 

3. Spracovanie myšlienok s listami: 

● „Teraz, vždy keď vám príde na um nejaká myšlienka, jednoducho si ju priznajte. Predstavte si, že 

túto myšlienku umiestnite na list plávajúci na hladine potoka.“ 
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● „Nechajte list unášať prúdom, ktorý ho pomaly unáša po prúde. Nemusíte ho sledovať ani súdiť- 

jednoducho ho nechajte ísť.“ 

● Povzbuďte účastníkov, aby sa neupínali na svoje myšlienky, ale aby ich nechali plynúť a 

jednoducho pozorovali, ako odplávajú s prúdom. 

4. Pozorovanie a opakovanie: 

● „Pri pozorovaní potoka pokračujte vo vkladaní myšlienok do listov. Zakaždým, keď sa objaví nová 

myšlienka, rozpoznajte ju bez posudzovania a nechajte ju odplávať.“ 

● Vyzvite účastníkov, aby udržiavali svoju pozornosť na prirodzenom toku vody, plávajúcich listoch a 

svojom vlastnom vnútornom stave - dychu, pocite odpútanosti, pokoji. 

5. Záver cvičenia: 

● Po 5 až 10 minútach jemne vráťte účastníkov k ich dychu a prítomnému okamihu a pripravte ich 

na otvorenie očí. 

● Vyzvite ich ku krátkej reflexii: „Ako ste sa počas cvičenia cítili? Aký ste mali vzťah k myšlienkam, 

ktoré sa vám vynorili?“ 

 

Návrhy na realizáciu v malých skupinách: 

 
1. Navodenie atmosféry: 

Zabezpečte tichý a pohodlný priestor na relaxáciu. Môžete navrhnúť použitie vankúšov alebo 
rohoží na vytvorenie útulného, príjemného prostredia. 

 

2. Rozprávajte pomaly a pokojne: 

● Pri vedení skupiny udržujte rovnomerný, pomalý rytmus. Pomalý rytmus umožňuje účastníkom 

plne sa zapojiť do zážitku bez pocitu náhlenia. 

● Medzi jednotlivými frázami nechajte prestávky, aby účastníci mali čas vstrebať a premýšľať o tom, 

čo hovoríte. 

 

3. Podporte zapojenie skupiny: 

● Ak má účastník problémy s vizualizáciou alebo sústredením, povzbuďte ho, aby sa jednoducho 

sústredil na svoj dych alebo pozoroval tok prúdu. 

● Pripomeňte skupine, že sa od nikoho neočakáva, že bude kontrolovať svoje myšlienky. Cieľom je 

pozorovať, nie nútiť myseľ k tichu. 
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4. Vytvorte miesto na zdieľanie: 

● Na záver vyzvite účastníkov, aby sa podelili o svoje skúsenosti, ak chcú.  

Môžete sa opýtať: 

● „Čo ste si všimli počas cvičenia?“ 

● „Bolo ľahké alebo ťažké zbaviť sa myšlienok?“ 

● „Aký to bol pocit, keď ste ich sledovali, ako odplávajú?“ 

Zdieľanie podporuje vzájomnú podporu a prepojenie v rámci skupiny. 

 

5.    Trvanie a dĺžka: 

● Cvičenie by nemalo byť príliš dlhé, najmä na začiatku. Stačí 10 až 15 minút. Čas môžete 
postupne predlžovať, keď sa skupina lepšie zoznámi s technikou. 

 

Očakávané výsledky: 

● Pomôcť vytvoriť odstup od myšlienok a znížiť ich emocionálny vplyv 

● Podporiť neodsudzujúce uvedomovanie si prirodzeného toku mysle 

● Naučiť, ako sa nestotožňovať s myšlienkami, čím sa znižuje prežívanie a stres 

● Podporiť uvoľnenie a jasnosť mysle 

 

Zlepšuje schopnosť zostať v prítomnosti a vnímať myšlienky ako dočasné duševné udalosti, a nie 
ako absolútne pravdy. 

 

 

KONIEC 
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Príloha 16 - CVIČENIE: „V JEDNOM RADE“ 
 

 

Trvanie:  Približne 10-15 minút alebo dve plné striedania na účastníka. 

 

Ciele cvičenia: 

● Posilniť techniku striedavej chôdze Nordic Walking. 

● Rozvíjať kontrolu rytmu a priestorové povedomie. 

● Trénovať pozornosť voči skupine a pozorovacie schopnosti. 

● Zaviesť dynamickú variáciu, ktorá stimuluje fyzickú a mentálnu reakciu, buduje empatiu a 
vzájomný rešpekt medzi účastníkmi. 

 

Východisková pozícia: 

● Všetci účastníci sú zoradení v jednom rade, pričom udržiavajú bezpečnú a rovnakú vzdialenosť. 

● Začnite plynulou a dobre vykonanou technikou striedania. 

● Skupina kráča rovnakým tempom, ktoré určuje inštruktor alebo prvá osoba v rade. 

 

Popis cvičenia: 

1. Všetci účastníci kráčajú v jednom rade pravidelnou striedavou technikou. 

2. Posledná osoba v rade postupne zrýchľuje, predbieha skupinu po strane a prechádza na začiatok 
radu. 

3. Keď je vpredu, zdvihne pravú palicu nad hlavu ako vizuálny signál. 

4. Po zhliadnutí signálu nová posledná osoba zopakuje postup: zrýchli, predbehne, presunie sa 
dopredu, dá signál. 

5. Cyklus pokračuje, kým každý účastník neabsolvuje aspoň jednu rotáciu. 

 

Poznámky k vyučovaniu: 

● Tempo skupiny musí zostať stabilné a konzistentné. 

● Predbiehanie by malo byť plynulé a bezpečné, bez toho, aby rušilo ostatných. 

● Signál palice je nevyhnutný pre koordináciu medzi účastníkmi. 

● Inštruktor sleduje odstupy, kvalitu techniky a neverbálnu komunikáciu. 
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Očakávané výsledky: 

● Zlepšenie techniky, rytmu a koordinácie. 
● Zvýšenie povedomia o skupine a schopnosti reagovať na vizuálne signály. 
● Posilnenie súdržnosť skupiny a radosť z pohybu. 

 

 

 

KONIEC 
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Príloha 17 - CVIČENIE: „HORSKÁ MEDITÁCIA“ 
 

 

Trvanie: 20–30 minút 

 

Ciele cvičenia: 

● Nájsť vnútorné ukotvenie a stabilitu počas emocionálnych turbulencií alebo stresu 

● Spojiť sa so silou prírody ako vnútorného obrazu rovnováhy a odolnosti 

● Prijímať zmeny s otvorenosťou a stálosťou ako hora 

● Podporovať pokojnú a neodsudzujúcu prítomnosť voči životným udalostiam. 

 

Príprava: 

● Nájdite si pohodlnú polohu v sede, buď na stoličke, alebo na vankúši, pričom chrbát musí byť 
vzpriamený, ale nie pevný. 

● Ruky si položte na stehná alebo na kolená. 

● Jemne zatvorte oči alebo sa pozerajte mierne smerom nadol. 

 

Meditačný proces: 

1. Spojenie s telom a dychom 

● Venujte pozornosť svojmu telu: všímajte si miesta kontaktu so zemou, pocity dychu v 
hrudníku a bruchu. 

● S každým výdychom sa zbavujte napätia a obáv. 

● Vdychujte prítomnosť, vydychujte uvoľnenie. 

2. Vizualizácia hory 

● Teraz si predstavte horu. Môže byť skutočná alebo imaginárna, známa alebo z fotografie. 

● Predstavte si jej svahy, vrchol, pevnú základňu, skaly, strany a lesy. 

● Všímajte si jej majestátnosť, pokoj a schopnosť zostať pevne na zemi v čase a ročných 
obdobiach. 
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3. Staňte sa horou 

● Teraz sa staňte horou. 

● Vnímajte svoje telo ako pevnú masu hory. 

● Vaše chodidlá, nohy a boky sú skalnatou základňou; váš trup a ruky sú svahy; vaša hlava 
je vrcholom, ktorý siaha k nebu. 

„Stelesnenie stability. Buďte horou. Prítomný. Uzemnený. V pokoji.“ 

4. Obdobia života 

Jar: 
● Staňte sa svedkami prebúdzajúceho sa života. Púčiky, hrejivé slnečné svetlo. 

● Vaše svahy rozkvitajú kvetmi, ale vy zostávate pokojní, keď sa všetko premieňa. 

Leto: 
● Intenzívne horúčavy, náhle búrky, vietor a dážď. 

● Privítajte všetko, čo sa deje. Stále ste tu. Neotrasený. 

         Jeseň: 
● Listy opadávajú, obloha šedne. Zmena a melanchólia. 

● Ani hustá hmla vás nerozhádže: pozorujete a zostávate prítomní. 

         Zima: 
● Zima, sneh, ticho. Všetko sa upokojí. 

● Všetko pokrýva ľad. Si ticho aj sila. 

„V každom ročnom období som. Pevný/á, stabilný/á, otvorený/á.“ 

5. Návrat do prítomnosti 

● Pomaly vráťte vedomie späť do svojho fyzického tela. 

● Vnímajte body kontaktu so zemou, svoj dych, okolitý priestor. 

● Keď sa budete cítiť pripravení, jemne otvorte oči. 

● Charakter hory si so sebou poneste po zvyšok dňa. 
 
Záver cvičenia 

„Tak ako hora, aj ja môžem zostať stály, prijímať a premieňať sa. Vo mne je priestor pre každé 
obdobie života.“ 

 
Návrhy: 

● Nevnucujte si pocit „byť horou“: je to pozvanie, nie požiadavka. 
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● Ak sa myseľ zatúla, jemne sa vráťte k obrazu hory. 

● Táto meditácia môže byť silnou kotvou v ťažkých časoch a ponúka vnútornú stabilitu. 

 

 

KONIEC  
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Príloha 18 - CVIČENIE: „MALÝ VLAK” 
 

 

Trvanie: Približne 6–8 minút celkovo (3–4 minúty na jednu rolu) 

 

Cvičenie je ideálne na predstavenie tém, ako je dôvera, rovnováha medzi dávaním a prijímaním a 
vytváranie harmónie v rámci skupín, ktoré sa zameriavajú na chôdzu. 

 
Ciele cvičenia: 

● Tréning koordinácie pohybov a striedavého krokovania 

● Posilnenie empatického vzťahu medzi partnermi 

● Zlepšenie uvedomovania si techniky hornej časti tela 

● Rozvíjanie spoločného rytmu, aktívne počúvanie a prítomnosť 

 
Východisková pozícia: 

● Účastníci vytvoria dvojice, jeden stojí za druhým, obaja sú otočení rovnakým smerom chôdze. 

● Používa sa len jeden pár palíc: 

- Predný účastník má na rukách rukavice a palice drží v prirodzenom úchope Nordic 
Walking 

- Zadný účastník drží jemne len špičky palíc, s ľahkým, ale stabilným úchopom. 
● Palice musia zostať rovnobežné so zemou, čím sa vytvorí spojenie medzi oboma osobami 

 
Popis cvičenia: 

1. Dvojica začne chodiť striedavými krokmi 

2. Ruky sa pohybujú synchrónne a prostredníctvom palíc sa medzi nimi prenáša rytmus a plynulosť 

3. Osoba vzadu neťahá, ale nasleduje prirodzený pohyb osoby vpredu 

4. Po 2 - 3 minútach sa úlohy vymenia: osoba vpredu sa presunie dozadu a naopak 

5. Cvičenie sa môže opakovať niekoľkokrát, čím sa postupne zvyšuje uvedomenie si pohybu a 
kvalita techniky 

 
Možné variácie: 

● Chodenie v úplnom tichu a sústredenie sa len na pocity spoločného pohybu. 
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● Vyskúšanie chôdze po rôznych terénoch (tráva, hlina, piesok), pre lepšie uvedomenie kontaktu a 

stability. 

Poznámky k vyučovaniu: 

● Palice by mali zostať vo vodorovnej polohe, bez vertikálneho kývania 

● Pohyb ramien by mal byť plynulý a paralelný, bez trhania alebo brzdenia 

● Inštruktor pozoruje koordináciu každej dvojice a podporuje jemný, empatický, spoločný pohyb 

● Možno navrhnúť krátku záverečnú reflexiu o skúsenosti s „vedením“ a „nasledovaním“ 

 

Očakávané výsledky: 

● Zlepšuje techniku hornej časti tela 

● Trénuje spoločný rytmus a citlivosť na pohyb druhého 

● Posilňuje vzťahy a neverbálnu komunikáciu v skupine 

● Vynikajúce na pestovanie vedomej fyzickej prítomnosti 

 

 

KONIEC 
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Príloha 19 - CVIČENIE: „MEDITÁCIA LÁSKY“ 
 

 

Trvanie: 20–30 minút 

 
Ciele cvičenia: 

 
● Posilniť sebasúcit a sebaprijatie 

● Podporovať vnútorné a vzťahové vyrovnanie 

● Rozvíjať empatiu a otvorenosť voči druhým 

● Uvoľniť emócie, ako je hnev, zášť a uzavretosť 

● Rozšíriť ústretovosť a zhovievavosť na všetky živé bytosti 

 
Usmernenia: 

 
● Nájdite si pohodlnú a stabilnú polohu v sede (na stoličke, vankúši alebo lavičke). 

● Chrbát majte vzpriamený, ale uvoľnený 

● Zatvorte oči alebo zmiernite pohľad, ak sa vám to zdá pohodlnejšie 

● Začnite niekoľkominútovým uvedomovaním si dychu, aby ste upokojili a upokojili myseľ. 

 
Praktické inštrukcie: 
 

1. Začnite sebou 

V duchu si opakujte láskyplné frázy smerujúce k sebe samému, ako napríklad: 

„Nech som šťastný/á. 

Nech som v pokoji. 

Nech som oslobodený/á od utrpenia. 

Nech sa mi dobre žije.“ 

 

● Nech význam týchto slov rezonuje vo vašom srdci 

● Ak sa vaša myseľ zatúla, jemne ju vráťte späť k frázam s trpezlivosťou a láskavosťou. 
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2. Milovaná osoba 

Spomeňte si na niekoho, na kom vám záleží alebo kto je vám blízky. Vizualizujte si ich alebo ich 
držte vo svojom srdci. 

V tichosti im ponúknite rovnaké láskyplné vety: 

             „Nech si šťastný/á. 

              Buď bez utrpenia. 

              Nech žiješ s láskou a radosťou.“ 

 

3. Ďalší milovaní 

Rozšírte tento pocit o ďalších blízkych - rodinu, priateľov, spoločníkov. Opakujte frázy s láskavým 
zámerom a vedomou prítomnosťou. 

4. Neutrálna osoba 

Spomeňte si na niekoho, koho dobre nepoznáte, s kým vás nespája silné citové puto - ponúknite 
mu rovnaké láskyplné frázy. Nechajte vzniknúť láskavosť aj voči tým, ktorí nie sú vo vašom živote 
najdôležitejší. 

5. Komplikovaná osoba 

Spomeňte si na niekoho, s kým máte ťažký vzťah alebo nevyriešené pocity. 

               „Nech si šťastný/á. 

              Buď bez utrpenia. 

              Nech žiješ s láskou a radosťou.“ 

 

● Nič si nevynucujte - rešpektujte svoje emocionálne hranice 

● Buďte trpezliví - časom sa aj odpor môže zmierniť a zmeniť 

6. Všetky živé bytosti 

Teraz duševne rozšírte svoje prijatie: 

● skupinám ľudí, ktorí trpia 

● všetkým ľuďom 

● na každú formu života 

● na celú Zem 
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„Nech sú všetky bytosti šťastné. 

Nech sú všetky bytosti oslobodené od utrpenia. 

Nech všetky bytosti žijú dobre.“ 

Záver cvičenia: 

● Pomaly vráťte pozornosť späť k dychu a fyzickému telu. 

● Zostaňte ešte niekoľko okamihov v tichu a vďačnosti a nechajte nadobudnuté pocity ustáliť. 

● Ak sa cítite pripravení, otvorte oči. 

 

Osobitné zváženia: 

● Cvičenie nie je o nútení emócií - ak sa objaví odpor, jednoducho si ho všimnite bez posudzovania. 

● Buďte k sebe láskaví, aj keď sa vám spočiatku nebude dariť ľahko: aj to je súčasťou cesty 

 

Usmerňujúca fráza pre inštruktora: 

„Premenu neprináša fráza, ale váš láskyplný zámer, ktorý chvíľu po chvíli opakujete.“ 

 

 

 

KONIEC 
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Príloha 20 - CVIČENIE: „NORDIC WALKING A KOGNITÍVNA 
STIMULÁCIA” 

 

 

Cvičenie 1: KOORDINOVANÁ CHÔDZA + SLOVÁ V KATEGÓRIÁCH 

Ciele cvičenia: Koordinácia + sémantická pamäť 

 
Inštrukcie: 

Pri chôdzi technikou Nordic Walking vyslovte každých 10 krokov jedno slovo patriace do danej kategórie. 

● Príklady: ovocie, emócie, hudobné nástroje 

● Variácie: abstraktné kategórie (hodnoty, pocity atď.) 

 

Cvičenie 2: SLALOM S PREKÁŽKAMI + KOGNITÍVNY PRÍKAZ 

Ciele cvičenia: Agilita + pracovná pamäť 

 
Inštrukcie: 

Kráčajte technikou Nordic Walking, prepletajte sa medzi kužeľmi alebo stromami. Na pokyn inštruktora sa 
zastavte a vykonajte kognitívnu úlohu. Príklady: 

● „Povedzte 3 slová, ktoré začínajú na písmeno B.“ 

● „Počítaj po troch od 30 do 0.“ 

● „Vymenuj 5 vecí používaných v kuchyni.“ 

Ak sa vyskytne chyba alebo zaváhanie, zopakujte úsek. 

 

Cvičenie 3: PREMENLIVÝ RYTMUS CHÔDZE + SLOVNÝ REŤAZEC 

Ciele cvičenia: Kognitívna flexibilita + schopnosť reagovať a pozornosť na fyzický (rytmus) a mentálny 
(jazyk) kontext 

 
Inštrukcie: 

Chôdza technikou Nordic Walking so sledovaním zmien rytmu signalizovaných inštruktorom pomocou 
zvukových signálov (píšťalka, tlieskanie rukami alebo tamburína):  
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● 1 tlesknutie = pomalé tempo 

● 2 tlesknutia = stredné tempo 

● 3 tlesknutia = rýchle tempo 

Zmeny rytmu môžu byť časom častejšie alebo nepredvídateľné, aby sa zvýšila náročnosť. 

 

 Slovná reťazová hra (počas chôdze): 

● Účastníci sa striedajú a hovoria slovo, ktoré sa začína posledným písmenom slova 
predchádzajúcej osoby. 

● Príklad: Slnko → Orech → Tiger → Dúha... 

● Voliteľné: na zvýšenie náročnosti zadajte tému (napr. zvieratá, emócie, mestá, potraviny...). 

 

Cvičenie 4: DVOJITÁ ÚLOHA - FARBY A ČÍSLA 

Ciele cvičenia: Rozdelená pozornosť 

Inštrukcie: 

Chôdza technikou Nordic Walking v rovnomernom tempe. Keď inštruktor povie farbu alebo číslo, 
odpovedzte: 

● Objekt danej farby (napr. „červená“ → „paradajka“) 

● Mentálna operácia s číslom (napr. „7“ → +2 = 9“) 

 
 

Cvičenie 5: POZASTAVENÉ SLOVÁ 

Ciele cvičenia: Pamäť a kreativita 

Inštrukcie: 

Inštruktor povie 5 zdanlivo nesúvisiacich slov. Počas chôdze musia účastníci vytvoriť krátky príbeh, ktorý 
bude obsahovať všetky z nich. 

 
 

Cvičenie 6: „HRA TIK-TAK” 

Ciele cvičenia: 

- Tréning reflexov, koordinácie ruka-oko a pohotovosti pohybu 

- Rozvoj koordinácie a sluchovej vnímavosti 
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- Posilnenie skupinovej súdržnosti prostredníctvom hry 

- Precvičovať presné používanie palíc v netradičnom prostredí 

 

Východisková pozícia: 

● Účastníci sa postavia do kruhu. 

● Vzdialenosť medzi jednotlivými osobami je približne rovnaká ako dĺžka ohnutého ľavého 

predlaktia (uhol 90°). 

● Každá osoba drží pravou rukou jednu palicu na Nordic Walking vertikálne na zemi pred sebou. 

● Palica musí zostať kolmo k zemi a v rovnováhe. 

 

Opis hry: 

1. Na príkaz „TIK!“: 

● Každý pustí svoju palicu, 

● urobí krok o jedno miesto doprava, 

● a snaží sa chytiť susedovu palicu skôr, ako spadne. 

           2.    Na príkaz „TAK!”: 

● To isté, ale krok vľavo 

           3.    Po niekoľkých tréningových kolách sa začne vyraďovacia hra: 

● Každý, kto nezachytí susedovu palicu (a nechá ju spadnúť), je vylúčený. 

           4.   Pokračujte, kým nezostane jeden víťaz. 

 

Možné variácie: 

● Postupne zvyšujte rýchlosť príkazov 

● Pridanie falošných príkazov (napr. „TIK-TAK“, „TOK“) na tréning koncentrácie 

 

Poznámky k vyučovaniu: 

● Pripomeňte účastníkom, aby sa pustili rozhodným, ale kontrolovaným spôsobom, aby sa vyhli 

predčasným pádom. 

● Udržiavajte jednotný rytmus a tón hlasu pre príkazy 

● Podporujte zábavu, ale aj správne vykonávanie pohybu 
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Trvanie: 5–10 minút (záleží od veľkosti skupiny) 

 
Očakávané výsledky: 

● Zvýšenie reflexov a rýchleho rozhodovania 

● Tréning schopnosti sledovať a reagovať na pokyny 

● Zlepšenie koordinácie ruka-oko 

● Podpora zapojenia skupiny a zábavy 

 

Odporúčania pre riadiaci tím: 

● Prispôsobenie kognitívnych úloh skupine (vek, schopnosti, úroveň energie) 

● Udržujte ľahký, hravý tón: cieľom nie je „vyhnúť sa chybám“, ale zostať v prúde hry 

● Oslavujte humor a sebairóniu - pomôžte účastníkom znížiť frustráciu z toho, že sa „mýlia“ 

● Pozorujte: kto sa zapája horlivo, kto váhavo, kto potrebuje trochu podpory. V prípade potreby 
jemne ponúknite pomoc 

● Zdôraznite spoluprácu: zahrňte momenty vo dvojiciach alebo malých skupinách 

 

Užitočné pomôcky: 

● Kuželky na slalom 

● Píšťalka alebo tamburína 

● Nordic Walking palice 

 

 

KONIEC 
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Príloha 21 - DOTAZNÍK SPÄTNEJ VÄZBY ÚČASTNÍKA 
 

 

Čas vyplnenia: približne 5 minút 

 

Všeobecné informácie (nepovinné a anonymné) 

1. Vek (označte jeden): 
☐ <25  ☐ 26–40  ☐ 41–60  ☐ >60 

2. Pohlavie: 
☐ Žena ☐ Muž ☐ Iné ☐ Nechcem uviesť 

3. Status zamestnania: 
☐ Nezamestnaný/á ☐ Zamestnaný/á ☐ Študent ☐ Senior ☐ Iné: __________ 

4. Identifikujete sa ako znevýhodnená osoba: 

(napr. migrant, nezamestnaný, osoba so zdravotným znevýhodnením atď.)? 

☐ Áno ☐ Nie ☐ Nechcem uviesť 

Voliteľné: ak si želáte, môžete špecifikovať: ___________________________ 

 

Emocionálny stav - pred aktivitou 

Ako sa dnes cítite? 

 1   2   3   4   5 

Čo vás motivovalo zúčastniť sa? 

     Otvorená odpoveď: _______________________________________ 

 

Po aktivite - spätná väzba a postrehy 

Ako sa cítite po aktivite? 

 1   2   3   4   5 

Počas tejto aktivity som sa cítil/a začlenený/á: 

☐ Vôbec ☐ Trochu ☐ Pomerne ☐ Veľmi 

Momenty všímavosti boli: 

☐ Zbytočné ☐ Zaujímavé ☐ Relaxačné ☐ Veľmi efektívne 
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Užil/a som si spoločenskú časť: 

☐ Vôbec ☐ Trochu ☐ Pomerne ☐ Veľmi 

Rád/a by som sa zúčastnil/a podobnej aktivity: 

☐ Áno ☐ Nie ☐ Možno 

 

Po aktivite - spätná väzba na Nordic Walking 

Bola to vaša prvá skúsenosť s Nordic Walking? 

☐ Áno ☐ Nie 

Ako by ste zhodnotili fyzickú náročnosť aktivity? 

☐ Príliš ľahké ☐ Primerané ☐ Náročné ☐ Príliš náročné 

Dostali ste jasné pokyny, ako používať palice? 

☐ Áno ☐ Nie ☐ Čiastočne 

Ako sa vám pozdávalo tempo chôdze? 

☐ Príliš pomalé ☐ Primerané ☐ Príliš rýchle 

Myslíte si, že by Nordic Walking mohol byť prospešný pre vaše zdravie? 

☐ Áno ☐ Nie ☐ Nie som si ist/á 

 

Otvorené otázky: 

Čo sa vám najviac páčilo? 

Odpoveď:____________________________________________________________________________ 

 
 
Čo by sa mohlo zlepšiť? 

Odpoveď:____________________________________________________________________________ 

 
 

Jedno slovo (alebo obrázok), ktoré vystihuje váš zážitok: 

Odpoveď:____________________________________________________________________________ 

 

KONIEC  
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Príloha 22 - DOTAZNÍK SPÄTNEJ VÄZBY - WATT TÍM 
 

 

Cieľ: Zozbierať reflexie, dojmy a návrhy od pracovného tímu (psychológ, inštruktor Nordic Walking, 
prípadne „skúseného dobrovoľníka“ alebo iných profesionálnych členov), ktorí spolupracovali na 
programe. Cieľom je podnietiť konštruktívnu reflexiu spoločných skúseností a podporiť zlepšenie pre 
budúce vydania. 

1. Profil respondenta (voliteľné) 

 

Meno: _________________________________________ 

 
Rola: ☐ Psychológ ☐ Nordic Walking inštruktor ☐ Iné: ________________________ 

 

2. Dynamika spolupráce 

2.1. Ako hodnotíte spoluprácu medzi odborníkmi zapojenými do tímu? 
☐ 1 – Veľmi náročná 
☐ 2 – Nestabilná 
☐ 3 – Primeraná 
☐ 4 – Dobrá 
☐ 5 – Výborná 

2.2. Čo sa v tímovej práci osvedčilo? 

 

 

2.3. Stretli ste sa s ťažkosťami v komunikácii alebo pri riadení spoločných činností? 
☐ Áno 
☐ Nie 
Ak áno, prosím špecifikujte: 

 

 

3. Metodologické aspekty 

3.1. Ako hodnotíte prepojenie fyzických a psychologických aktivít v programe WATT? 
☐ Neprepojené 
☐ Čiastočne prepojené 

 
 
 

Financované Európskou úniou. Vyjadrené názory a postoje sú názormi a vyhláseniami autora(-ov) a nemusia nevyhnutne odrážať 
názory a stanoviská Európskej únie alebo Európskej výkonnej agentúry pre vzdelávanie a kultúru (EACEA). Európska únia ani 
EACEA za ne nepreberajú žiadnu zodpovednosť. Projekt: WATT č. 101182856. 

104 



   
 
 

 
☐ Dobre prepojené 
☐ Výborne prepojené 

 

3.2. Boli momenty, keď ste pocítili účinnú súhru medzi týmito dvoma prístupmi? Ktoré? 

 

 

3.3. Existujú nejaké aspekty metódy alebo návrhu, ktoré by ste zlepšili? 

 

 

4. Pripomienky k skupine a dopad 

4.1. Ako skupina reagovala na navrhované aktivity? 

 

 

4.2. Aké zmeny ste spozorovali u účastníkov počas programu (fyzické, vzťahové, emocionálne)? 

 

 

5. Budúce nápady 

5.1. Ktoré prvky by ste zachovali v budúcom pokračovaní projektu? 

 

 

5.2. Aké návrhy by ste dali na zlepšenie tímovej práce a efektívnosti programu? 

 

 

Ďakujeme vám za váš čas a podnety! 

 

 

KONIEC 
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Príloha 23 - Informačný list o kľúčových technikách Nordic Walking  
              a ako sa stať certifikovaným inštruktorom Nordic Walking 

 

 

Kľúčové body techniky Nordic Walking 

1. Správne držanie palíc 

Technika: Povedzte účastníkom, aby palice držali zľahka prstami, nie dlaňami, pretože palice majú 
popruhy, ktoré ich pripevňujú k rukám. 

Zameranie: Pútko na palice by malo byť umiestnené okolo zápästia, čo umožňuje voľný pohyb rúk bez 
toho, aby sa palice držali príliš pevne. To pomáha zapojiť predlaktia a zápästia, čím sa zlepšuje tréning. 

2. Správne umiestnenie palíc 

Technika: Pri chôdzi dopredu by mali byť palice umiestnené v 45-stupňovom uhle za telom chodca. Palica 
by sa mala dotýkať zeme približne v jednej línii so zadnou nohou. 

Zameranie: Správne umiestnenie je nevyhnutné na využitie plného potenciálu palíc - zapojenie paží, 
ramien a jadra tela. Dbajte na to, aby sa účastníci nenakláňali príliš dopredu. 

3. Technika švihu rukami 

Technika: Paže by mali švihať prirodzene s mierne ohnutým lakťom v uhle približne 90 stupňov. Ruky by 
sa mali pohybovať dopredu a dozadu v rytme s nohami, pričom palice  zabezpečujú pohon odtláčaním od 
zeme. 

Zameranie: Povzbudzujte účastníkov, aby udržiavali uvoľnené ramená, aby mali uvoľnené ruky a nechali 
palice pracovať. Kmitanie paží by malo zodpovedať prirodzenému rytmu chôdze, čím sa zabezpečí 
efektívny pohybový vzor. 

4. Dĺžka kroku a postoj pri chôdzi 

Technika: Poučte účastníkov, aby chodili pohodlným krokom. Ich chodidlá by sa mali ľahko dotýkať zeme - 
dopadnúť na pätu a prechádzať cez chodidlo na špičky. 

Zameranie: Telo by malo zostať vzpriamené a hlava by sa mala pozerať pred seba. Mierny náklon 
dopredu od členkov (nie od bokov) môže účastníkom pomôcť efektívnejšie zapojiť jadro tela a poháňať 
telo dopredu. 
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5. Správna technika došľapu 

Technika: Pri NW je stále prioritou prirodzený pohyb pri chôdzi. Správna technika došľapu je pri každom 
kroku od päty k špičke, čo podporuje správne držanie tela a zvyšuje efektivitu chôdze. 

Zameranie: V priebehu chôdze je potrebné dbať na to, aby sa chodec pri chôdzi sústredil: Dbajte na to, 
aby účastníci neprekračovali krok; ich chodidlá by mali byť v jednej línii s bokmi a mali by udržiavať 
prirodzenú chôdzu. 

6. Technika odpichnutia palice  

Technika Povzbudzujte účastníkov, aby sa s palicami odtláčali, nielen aby ich používali ako pomôcku pri 
chôdzi. Tým sa Nordic Walking líši od bežnej chôdze. 

Zameranie: Pri odpichovaní by sa mali ruky otvoriť, aby sa palice plynulým pohybom uvoľnili z popruhov, 
čím sa vytvorí efektívny „odpich", ktorý aktivuje svaly hornej časti tela. Palice by sa mali používať na 
podporu pohybu vpred, nielen na udržiavanie rovnováhy. 

7. Technika dýchania 

Technika: Poučte účastníkov, aby počas chôdze zhlboka a dôsledne dýchali, pričom by mali používať 
bránicu aj hrudník. NW zvyšuje aeróbnu kapacitu, preto je hlboké dýchanie dôležité. 

Zameranie: Dbajte na to, aby účastníci nezadržiavali dych, a povzbudzujte ich, aby dýchali v rytme tempa 
chôdze, najmä počas intenzívnejších úsekov. 

------------------- 

Ako sa stať certifikovaným Nordic Walking inštruktorom  

Ak sa chcete stať inštruktorom Nordic Walking, musíte získať uznávanú certifikáciu po absolvovaní 
špecifického vzdelávacieho programu, ktorý zahŕňa teoretické aj praktické poznatky. 

Hlavné kroky: 

1. Vyberte si uznávaný certifikačný inštitút vo vašej krajine alebo na medzinárodnej úrovni. 

2. Absolvujte školenie. 

3. Absolvujte záverečnú skúšku a získajte oficiálnu certifikáciu. 

4. Získavajte aktuálne informácie a skúsenosti: zúčastňujte sa na seminároch a rekvalifikačných 
kurzoch, veďte cvičenia a pozorujte skúsených inštruktorov. 

5. Získajte poistenie profesijnej zodpovednosti, ktoré je potrebné na profesionálnu prácu a 
zabezpečenie právneho krytia. 

>> Overte si všetky miestne oprávnenia alebo dodatočné kvalifikácie vyžadované regionálnymi alebo 
obecnými predpismi v závislosti od krajiny výkonu praxe. 

 

 

KONIEC 
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