Ozdravny program prevence respiracnich onemocnéni

Ozdravnym programem je realizovana péce o zdravotné oslabené déti a je rovnéz zaméren na
prevenci respiracnich onemocnéni. Cely program je pfizplsoben pozadavkim a potifebam

momentalniho zdravotniho stavu jednotlivych déti.

Sklada se z jednotlivych ¢asti, Gzce na sebe navazujicich:

* ranni filtr, monitorovani vydechové rychlosti

* cviceni dechové gymnastiky zamérené na prudky a prodlouzeny vydech

* brani¢ni dychani, fyzikalni terapie /inhalace Vincentky, dle ordinace lékare /
* hra na sopranovou zobcovou flétnu s détmi

* otuzovani vzduchem pfi pobytech venku

* sprchovani, koupani a slunéni pfi vhodnych klimatickych podminkach

* pobyt ve Skole pfirodé

* prirodovédné vychazky do Bélského lesa

* vyuka plavani.

Spravnym dychanim mlzeme nazvat takové dychani, které odpovida narokiim dané situace,
pIné vyuziva kapacity plic a stejnomérné je provzdusiuje. To znamen3, Ze jinak dychame pfi
sportu a télesné ndmaze a jinak, kdyz odpocivdme. Spravné dychani zacind uvolnénim bficha,
pokracuje rozpindnim hrudniku od spodnich Zeber az po oblast kli¢nich kosti. Vydech zacina
uvolnénim vdechovych svall, pokracuje stahem bficha a zmensenim objemu hrudniku od
spodnich Zzeber vzhlru. Konci poklesem hrudniku v oblasti klicnich kosti. Doporucuje se jesté
nakonec stahnout svaly bfisni. Vydech a vdech by na sebe mély navazovat zcela nendsilné.
Vznikne tak plynula vina dychacich pohybU, za niZ nasleduje dalsi a dalsi. Z pomocnych divodu
je mozné rozdélit dychani na 3 typy (faze): brisni (branicni, abdominalni), dolni Zeberni
(kostalni) a horni zeberni (podklickové, klavikularni). Pfi hlubokém dychani prochazime

postupné vsemi fazemi.



Respiracni fyzioterapie jako soucast dechové rehabilitace je zaloZzena na praci s dechem, ke
kterému pfistupujeme jako k pohybové funkci. Aktivni techniky respiraéni fyzioterapie jsou
obecné cileny na snizeni bronchidlni obstrukce, zlepSeni prlichodnosti dychacich cest, zlepSeni
ventilacnich parametr(i, kontrole zanétl dychacich cest, prevence zhorSovani chorob
dychacich cest (sekundarni prevence), zvyseni fyzické kondice a udrZeni pocitu zdravi. Z
pocatku pfi individudlnich sezeni s ditétem se vénujeme instruktazni soucasti respiracni
fyzioterapie. Pokracujeme cvi¢ebnim programem v mensich skupinkach, kde jsou jednotlivé

cviky a rychlost provedeni uzplsobeny moZznostem a potfebam jednotlivych déti.

Pribéh rehabilitacniho dychani ma sva specifika, ktera musi byt dodrzovana. Pravidelnym

cvicenim a dodrZzovanim téchto specifik se stdva rehabilitace efektivni.

Dychani je provadéno dychacimi svaly, které mohou byt védomym dychanim ovlivnény.

Dychanim se rozhybava patefr, vyrovnava hrudnik, posiluje bficho.

Dychani se délime na:

1. bfisni — brani¢ni

2. stfedni hrudni dychani

3. horni hrudni dychani

4. plny jogovy dech

5. protizachvatové polohy pti dychani
6. relaxaéni polohy pfi dychani

P¥i nacviku dychani dbame téchto zasad:

1. cvicebni program sestavit podle naroc¢nosti jednotlivych cvik(, gradace
2. cvicit v mensich skupinach, individualni pristup

3. jednotlivé cviky i pocet jejich opakovani prizplsobit moZznostem a potifebam jednotlivych

déti



4. dbat na uvolnéné dychaci cesty (odkaslat, vysmrkat)

5. dychame nosem, rukou pred nosem sledujeme proud dechu, plynulost, pozor aby

nedochdzelo ke zvedani ramen

6. cviceni provadét v rlznych polohach

7. kontrolujeme svalovou ¢innost bficha a hrudniku pfilozenim ruky

8. kontrolujeme délku vydechu pomoci vibraci — zpivdme ,,A“ z bficha, ,,U” z hrudniku

9. prvni polohou pro zacatecniky je v leze na zadech, s pokréenim dolnich koncetin; v této

poloze dochazi k uvolnéni bederni patere a bfisnich svall
10. dychani provadét s otevienymi sty 1 — 2 minuty, déti mohou mit zaviené oci.

11. vést déti k prodlouzenému vydechu, rytmus si dité urcuje z vétsi ¢asti samo; organismus

narocny

12. dechova cviceni zahajit vydechem, nikoliv nadechem — plice se co nejvice stdhnou a dité

mUze pfi nddechu pfijmout co nejvice vzduchu do spodnich partii plic.
13. pfi jednotlivych dechovych cvicich provadime nadech a vydech.
14. ke konci cvi¢eni by mélo dité aktivné zapojovat bfisni svaly

15. vyuzivat vhodné motivace — povidani o zviratkach, hudebni doprovod, pingpongové

micky, bréko se sklenici vody, détské vétrniky, nafukovaci balonky, pistalky
16. predchazet rizik(im, ktera mohou dechova cvi¢eni negativné ovlivnit, dodrZovat
bezpecénostni a hygienické podminky a prostredi.

Ad1/BfiSni — brani¢ni dychani — hlavnim svalem je branice a bfi$ni svaly.

* Dlsledné dychame nosem! Kontrolujeme praci brisni stény rukou (dité, rodice, ucitelka),

proud dechu sledujeme na ruce pred nosem.



* Procvicujeme postupné 5 — 10 dech(, nakonec pridame vibraci — zpivani ,A” plynulé a
dlouhé, mizeme zméfit, kolik vtefin trva. Dité to povzbudi. Procvi¢ujeme v rliznych

polohach.
Doporucené polohy, cviky a motivace:

* Leh na zadech. Zcela uvolnime hlavu i koncetiny. Za¢atecnik mize pokrcit nohy v kolenou.

Pozorné sledujeme Cinnost bficha, nddech nosem, vydech usty.
Motivace: nafoukneme balon do briska , vydychame brisko do misticky.

* Klek sedmo, s nddechem mirné zapazit, s vydechem pomaly predklon, ¢elo opfené o

podlozku, uvolnit celé télo. S nadechem zpét do plavodni pozice.
Motivace: krélicek spinka.

* Klek sedmo, s nddechem vzpor pokrémo na predlokti, pfedlokti opfené o podlozku, lokty se
dotykaji kolen, hlava mirné zaklonéna, s vydechem zpét do plvodni pozice.

Motivace: maly krdlicek

* Leh na btise, paze podél téla, celo opfené o podlozku. Dlané preneseme pod ramena,
opfeme se o podlozku, lokty sméruji Sikmo vzhiru. Nadech — zvedame hlavu, provadime
kréni a hrudni zaklon, tak aby se podlozky dotykaly dlané, podbfisek a dolni koncetiny. Paze
mohou byt v lokti pokréené. Vydech — s vydechem na ssssss navrat do pavodni pozice, tedy
pomaly leh na podlozku.

Motivace: Velkd kobra

* Leh na btise, roznoZime, paty oto¢ime k sobé, prekfizime predlokti, dlané poloZzime na
ramena, ¢elo nebo bradu opfeme o zktizené ruce.

Motivace: krokodyl

* Klek sedmo, kolena a lytka rovnobézné polozena vedle sebe. Pti kfiku na slovo JAAA mirné

busime péstmi do prsni kosti. Chvéni se pak prenasi na brzlik.
Motivace: gorila

Ad2/ Stiedni hrudni dychani: sledujeme predev$§im mezizeberni svaly.




* Provedeni: pracujeme s hrudnim koSem pfi volnych ramenech a trupu. Dychdme s
predstavou hrudniho kose, ktery se pfi nadechu rozsifuje do vSech stran, pfi vydechu se co

nejvice oplostuje. Dlsledné dychame nosem, prikladame ruce na hrudnik z boku, pod klicky.
* Pfi vydechu nakonec vibrujeme — zpivame ,,U“ — dlouhé a plynulé.
* K vyprazdnéni plicnich hrotl ptispéjeme zpivanim ,,M“ — vibrace citim i v hlavé.

* Cviceni je vhodné pro starsi déti; pozor na extrémni zaklon hlavy, necvici déti po operaci

bticha. U déti se srde¢ni vadou pfi provadéni nékterych cvikd nezadrzujeme dech.
Doporucené polohy, cviky a motivace:

* Sed skfizmo, s nddechem zaklonime hlavu, postupné se opfeme o pravy a levy loket,
provedeme hrudni zaklon, mirny zaklon hlavy. Provedeme hrudni zédklon, az se temenem

hlavy opfeme o podlozku, dlané pod hyzdé, paze se uvolni, kratkd vydrz.
Motivace: kapfik

* Sed nebo leh, s nddechem zaklonime hlavu, postupné se opfeme o pravy a levy loket,

provedeme hrudni zaklon, pozor na extrémni zdklon hlavy
Motivace: pulec

* Klek sedmo, kolena a lytka rovnobézné polozena vedle sebe, ruce na kolenou. Dvakrat se
zvolna nadechneme a vydechneme. Soustfedime se na spravné provedeni cviku. Pfi tfetim
nadechu zvedneme lehce ramena. S vydechem usty vysuneme hlavu vpred, napneme paze a
maximalné natdhneme prsty rukou. Siroce rozevieme oéi a vyplazneme jazyk. S vydechem

s v

vyrazime hrdelni zvuk, soucasné stacime oci vzhiru.
Motivace: lev

* Siroky stoj rozkroény, $pi¢ku pravé nohy vyto€ime vpravo, hlavu otocime vpravo.
Napodobeni drzeni luku, palec pravé ruky je vztyéeny, upirdme na néj pohled. S nddechem
pomalu napindme pomyslinou tétivu. V krajni poloze zadrzime dech. S vydechem se uvolnime

a pomalu pfipazime. TotéZ na druhou stranu.



Motivace: lukostrelec

* Sed kle€mo, zapazit, nddech — protlacime panev dopfedu, mirné zaklonime hlavu, prsty se

dotykaji podlozky za chodidly. Vydech — zpét do plvodni pozice.
Motivace: klokan™

* Klek rozkro€ny sedmo, dlané pred koleny opfeny o podlozku, rovna zada, hlava v mirném

zaklonu, plynulé dychani. Sledujeme dychani v oblasti hrudniku a zad.
Motivace : velky zajicek

Ad3/ Horni hrudni dychani — podkli¢kové

* Z kleku sedmo klek. Pfedklon se vzpaZzenim, ¢elo se dotyka podlozky.
Motivace: zajicek se protahuje

* Klek sedmo, s nddechem predpazime do vzporu kle¢mo. S vydechem svésime a uvolnime
hlavu, pokré¢ime pravou nohu, az se koleno dotkne ¢ela. S nddechem zanoZime pravou nohu

a zaklonime hlavu, pohled vzhlru. Cvik opakujeme na obé nohy.

Ad4/ Plny jégovy dech — nadech do bricha, pak do hrudniku, vydech z bficha, pak z

hrudniku

* Dechovou vinu pfesné nacvicit: Motivace — nafukujeme nafukovaciho panacka, pak jej

vypoustime.
* Vibrace — pfi vydech zpivame postupné ,,A— U — M“ do Uplného vydechu.

* Sed zktizmo, jednu ruku umistime na dolni ¢ast hrudniho kose, druhou na bficho. S
nadechem napliujeme dolni ¢ast plic, pak stfedni a nakonec horni. Citime rozepnuti

hrudniku a bficha. Rukou na bfise vnimdme rozpinani a stahovani bficha.

Ad5/ Protizachvatové polohy

* Sed na patach, lokty se opirdme o podlozku, brada v dlanich, hlava v mirném zaklonu —

zaklon hlavy stimuluje centrum dechu.



Motivace: kralicek ¢tenar

* Klek a vzpor na rukou — stole¢ek — nddech —vyhrbit, vydech — paZe protahujeme dopfedu,

az se brada a horni ¢ast hrudniku dotyka podlozky, zadecek kolmo ke stropu, klidné dychani.
Motivace: spici miminko

* Sed zktizmy skrémo, leh na zada, vzpaZit, ruce sloZime za hlavu do ndm prijemné polohy,

klidné dychame.
Motivace: kaptik se opaluje

* Sed na zZidli, opéradlo mame mezi nohama, ruce a lokty opfeme o opéradlo Zidle, hlavu

opfeme do dlani nebo ji mirné zaklonime, trup mirné naklonén dopredu.
Motivace: Pavoucek

Ad6/Dychani v zakladnich relaxaénich polohéach:

* vleZe na zddech: leZzime zcela rovné, ruce Sikmo od téla 10 — 20cm, dlané obraceny ke

stropu, paty 20 — 30cm od sebe, palce ven.
Motivace: kotatko

* vleZe na briSe: ruce na sebe pod tvar, ohneme pater do tvaru rohliku, takze loket a koleno
na stejné strané se pfriblizuji pfi pokréeni nohy. Po 5 — 10 deSich stfiddme strany. Motivace:

tygfi relaxace

* v kleku na patach — posadime se na paty, predklonem ¢elo na zem, dychame do bficha.

Ohnutim hlavy na temeno dychdame mezi lopatky.

Motivace: zajic

* leh na zadech, prednozit, predpatzit, protfepanim uvolnit ruce a nohy.
Motivace: Kasparek

* leh na zadech, uvolnime celé télo od Spicek prstli u nohou az po temeno, klidné dychani,

oCi zavrené.



Motivace: kotatko spinka

* zaujmout meditacni polohu — sed stfizny skrémo, ruce poloZime na kolena, dlané vzh(ru,
spojime ukazovacek a palec, ostatni prsty volné natazeny, za¢iname hlubokym vydechem, po
nadechu pootevienymi Usty zpivame , 0“ (vibrace citime za prsni kosti), ,M“ se zavienymi
usty (vibrace citime v hlavé). Cviceni posiluje cely organismus, je jakymsi nabijenim télesné

energie.

Motivace: Ooooooom

Zvlastni formy dychani:

Sumivé dychdni — stahneme hlasivky, dychdme nosem — dech $umi. Dychaci svaly se tim

velmi jemné a citlivé posiluji. U ditéte dle véku tak dychdme 1 — 3 minuty.

Kaslavé dychdni — ptikladem je kasel, kde jde o aktivni vydech se stazenymi hlasivkami. Kdyz

hlasivky nechame volné, Setfime je a timto dechem procistime plice. V sedu poloZime ruce
na oblast pupku, abychom citili prudky stah btisni stény, druhou ruku dame pred nos, citime

vydech 10 — 30x.

Aktivni vydech mUZeme zvyraznit praci rukou: pfedpazené ruce pfi vydechu prudce

pritdhneme k ramendm, pak vratime. Opakujeme 10 — 20X

U inhalaci je dllezitd poloha téla. Volime spiSe uUlevové a odpocinkové polohy jako prevenci

unavy dychacich svall spole¢né se stridanim typ0 dychani.

Vyhodou inhalace je pfimy kontakt |éku se sliznici. Inhalaéni efekt Ize pomoci respiracni
fyzioterapie mnohondsobné umocnit. Dostate¢na pozornost by méla byt vénovdna
instruktazni vyuce inhalaéniho vdechu. Dychdani pfi bézné inhalaci vypadd nasledovné:
Zacindme hlubokym nadechem, na ktery navazuje zadrzeni dechu a ¢aste¢né aktivni vydech.
Pokud zkombinujeme inhalaci s respiracni fyzioterapii, vypada postup nasledovné: plynuly,

dlouhy nadech pfechazi v inspiraéni pauzu a kon¢i aktivnim vydechem.

Matefska skola vlastni tfi inhalaéni pfistroje, na kterych déti postupné inhaluji na zakladé
lékarského doporuéeni pod odbornym dohledem zaskoleného zdravotnika v provozni dobé

Skoly.



Dechovd gymnastika je zakladni podstatou plicni rehabilitace, ktera klade ddraz na

synchronitu dychani a ¢asové rozvrzeni vdechu a vydechu pfi cvi¢ebnich pohybech. Zasadné
vSak nezasahujme do rytmu dychdni ditéte, nevelime a imperativné nefidime prvky dechové
gymnastiky. Dechovd gymnastika nema terapeuticky vliv pouze uvnitf dechové soustavy, ale
také pozitivné ovliviiuje svaly s dechovou funkci a také ma preventivni vyznam pfi korekci

sekundarnich zmén na pohybovém aparatu.

Kazda cvicebni lekce by méla zacit relaxaci, mobilizaci hrudniku, ramen, kréni a hrudni patere
a uvolnéni dychacich svall(. Klademe dliraz na pohyblivost kiize a podkozi, predevsim v
abdomindlni oblasti. Teprve potom pfistupujeme k vlastnim technikam respiracni fyzioterapie,

jako jsou drenazni techniky, dechova gymnastika, instrumentdlni metody a dalsi.

Hra na soprdnovou zobcovou flétnu je zarazovana jako nedilnad soucast fyzioterapeutickych

cviceni béhem celého dne dle volby déti a cilené probiha 1x tydné v zdjmové aktivité pod
odbornym vedenim proskolenych ucitelek a na nastrojich zaptj¢enych matefskou Skolou.

OtuZovdni vzduchem, koupdni a slunéni je provadéno béhem celého dne dlslednym a

spravnym vétranim tfid a heren s pfihlédnutim k rozptylovym podminkam, dodrzovanim doby
pobytu venku, pfesouvanim fizené ¢innosti na zahradu dle moznosti, sledovanim spravného
oblékani déti v MS a na vychazkach ve spolupraci s rodi¢i a dodrzovanim pitného rezimu,
zvlasté v letnim obdobi a v dobé zhorsenych rozptylovych emisi.

Prirodovédné vychdzky do Bélského lesa probihaji v letnim i zimnim obdobi se zamérenim na

ekologii a dechova cviceni.

Bélsky Les je mistni ¢ast ostravského méstského obvodu Ostrava-Jih, na které stoji sidlisté.
Mistni ¢ast Bélsky Les se rozkladd na ¢astech katastralnich Uzemi Dubina u Ostravy a Hrabuvka.
S jeho vystavbou bylo zapocato v roce 1947. Sidlisté se nachazi na okraji Bélského lesa, po
kterém je pojmenovano. Bélsky les je lesni porost na ploSe 160 ha rozkladajici se na katastru
Staré Bélé a Vyskovic. Les byl od roku 1272 soucasti lenniho statku Stard Béla. Roku 1653
koupila statek olomoucka kapitula. V 17. stoleti se jednalo o les jedlovy, hojné se zde
vyskytovaly také buk, dub a lipa. Koncem 18. stoleti se zacina tézit pasecné a na vykacené

plochy (paseky) byly vysévany jehliénany a bfizy. V roce 1931 statek kupuje Moravska Ostrava,



aby ziskala pfistup k pramendm pro méstsky vodovod. Roku 1935 doslo k vybudovani jimaciho
a vodarenského zafizeni. Severovychodni ¢ast lesa byla pfed druhou svétovou valkou zabrana

armadou.

V 70. letech 20. stoleti byla severni ¢ast lesa, bezprostfedné navazujici na bytovou zastavbu,
upravena na lesopark s minigolfem a détskym htistém. Byl zde také zfizen areal zdravi.
Zajimavosti jsou Starobélské Lurdy — zakouti v bukovém porostu na jiznim okraji lesa, kde u

pramene stoji kapli¢ka postavena z vysokopecni strusky.

Budova byvalych kasaren byla roku 2005 nakladem sedmi milioni K¢ opravena a nyni slouzi
jako sidlo spole¢nosti Ostravské méstské lesy. V prizemi a suterénu sidli Lesni skola. V rdmci
Ceské republiky ojedinély projekt si klade za cil pfiblizit lesni hospodafstvi laické vefejnosti.
Snazi se také predstavit skolni mladezi les jako dualezity ekosystém se vsemi biologickymi,

zoologickymi i ekologickymi vazbami.

Historie lesi na ostravském Gzemi

Jesté pocatkem minulého tisicileti pokryval ostravské Uzemi rozsahly prales. Byl tvoren
pfirodnimi lesnimi spolecenstvy luhu od dubovych bucin a bucin po jedlobuciny. Prales plnil
vyznamnou obrannou funkci, oddéloval kmeny ceské od kmen( polskych. Poloha Uzemi
dnesniho mésta na hranici tfi vlastnickych a politicko-spravnich celk(i — kniZectvi téSinského,

kniZzectvi opavského a hukvaldského panstvi — vyznamné poznamenala jeho historicky vyvoj.

S kolonizaci a vzrastajicim osidlenim Gzemi doslo k velkému ubytku les(, kdy les ustoupil do
nepfistupnych poloh a do mist nevhodnych pro zemédélské hospodareni. Lesy s produkéni
funkci poskytovaly ob¢aniim mésta kromé otopu a stavebniho dfivi téz krmivo a stelivo pro

dobytek.

Tézba uhli a vyroba Zeleza vyznamné ovlivnily i ostravské lesy. Poptavka po dalnim dfivi pro
vydfevu chodeb a stol v dolech vedla k rozsahlému velkoploSnému péstovani smrku pti 60leté
produkéni dobé. Spalovani uhli v topenistich parnich kotld, ve vysokych a ocelafskych pecich

a koksovnach zpusobilo rozsahlé poskozeni ostravskych les(.



Pfi prvni exkurzi Moravsko-slezského lesnického spolku v Ostravé v srpnu 1870 bylo
konstatovano ,mimoradné poskozeni jehli¢natych porostd uhelnym prachem a sazemi“ a pfi
dalsi exkurzi v roce 1900 byla Ostrava oznacena ,za oblast s nejvainéjsSim poskozenim

Zivotniho prostredi na celém evropském kontinenté”.

Pocatkem 20. stoleti zacal Magistrat mésta Moravské Ostravy s podporou vodohospodaiské
funkce lest. V ochranném obvodu méstského vodovodu v prostoru Hulvdk a Nové Vsi byly
zalozeny prvni lesni porosty s hygienickou ochrannou funkci, za timto ucelem byl méstem
koupen lesni velkostatek Stard Béla. K dalSimu rozsifeni lesniho majetku doslo v roce 1948,
kdy bylo méstu pridéleno polesi Bobrovniky z majetku dr. A. Rothschilda. V roce 1950 byl lesni
majetek mésta Ostravy preveden do spravy Statnich lest a po nékolika organizacnich zménach

se roku 1965 stal soucasti U¢elového lesniho zavodu Senov.

Nejvétsi ¢ast reviru Stara Béla tvofi lesni komplex ,Bélsky les”, ktery se rozklada na plose 160
ha katastru Staré Bélé a Vyskovic. Bélsky les, zvany téZz Studna, byl od roku 1272 soudasti
lenniho statku Stara Béla a slouzil majitelim Iéna — manim k uspokojovani osobnich potreb a
jako zdroj financnich prijm0. V roce 1653 se tento lenni statek stava majetkem olomoucké
kapituly. Podle zachovanych archivnich doklad(i byl Bélsky les v 17. stoleti lesem jedlovym s
hojnym vyskytem buku, dubu a lipy. Koncem 18. stoleti se upousti od toulavych tézeb
jednotlivych strom( a zacina se hospodafrit pase¢né. Na vykacené lesni plochy — paseky — bylo
vysévano semeno jehliénatych drevin spolu se semenem bfizy na ochranu pred sluncem a
mrazem. V roce 1931 kupuje méstska obec Moravska Ostrava kapitulni statek Stard Béla z
dlvodu ziskani prament méstského vodovodu do majetku mésta. V roce 1935 bylo v Bélském
lese vybudovano jimaci a vodarenské zatizeni pro zlepSeni zdsobovani pitnou vodou. Zabor
severovychodni ¢asti Bélského lesa pro vojenské ucely tésné pred druhou svétovou valkou byl
negativnim zdsahem do lesniho prostifedi a vedl ke snizeni jeho plochy. Rekreaéni funkce
Bélského lesa zacala nabyvat na vyznamu od pocatku 20. stoleti spolu s rozvojem mésta a
narUstem poctu obyvatel. Les by stale vice navstévovan, pfibyvalo organizovanych akci
raznych spolecenskych a sportovnich organizaci. Soustavna a cilevédoma podpora rekreacni

funkce lesa byla zahdjena v 70. letech. Severni ¢ast lesa, bezprostifedné navazujici na bytovou



zastavbu, byla upravena na lesopark s minigolfem a détskym hfistém. Pro provozovani
rekreacné-sportovnich aktivit byl zfizen aredl zdravi. Starobélskymi Lurdami je nazyvano
malebné misto s lesnim pramenem a kapli¢kou, vybudovanou z vysokopecni strusky v zastinu

bukového porostu na jiznim okraji Bélského lesa.

Pobyt ve skole prirodé a vyuka plavdni probéhne dle vybéru rodi¢d, nejméné jednou rocné s

vyuZitim a zameéfenim na vyuku spravného dychani, respiracnich cvi¢eni, dechovou

gymnastiku.



