Joga dla dziecli

(wskazowki dla rodzicow i nauczycieli)

Podstawg jogi jest relaks, czyli rozluznienie oraz prawidlowy oddech.
Wiasciwa relaksacja likwiduje napigcie migSniowe, wycisza organizm,
ma korzystny wptyw na aktywno$¢ dziecka oraz uczy, jak sobie radzi¢ z
Igkiem 1 stresem.

Prawidtowe oddychanie polega na wykorzystywaniu catej powierzchni
pluc, co zwieksza ilo$¢ pobranego tlenu. Cwiczenia oddechowe ucza, jak
koncentrowaé¢ umyst poprzez pelny i rytmiczny oddech. Podczas
¢wiczen oddychamy powoli, spokojnie, rytmicznie i gleboko. Wydech
powinien towarzyszy¢ ruchom wznoszacym, a wydech opadajacym.
Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na wdychanie powietrza przez nos,
a takze o zapewnieniu dziecku takich warunkéw, aby moglo oddychaé
Swiezym i czystym powietrzem.

Joga nie zawiera elementéw wspdlzawodnictwa, nie ma tu réwniez
ZwyciezcOw 1 przegranych.

Podczas ¢wiczen jogi mozemy dowolnie kontrolowa¢ oddech:
przedtuza¢ wdech 1 wydech, zwalnia¢ 1 poglgbia¢ oddychanie.

Joga

e Jest polaczeniem ruchu z technikami relaksacyjnymi oraz
kontrolg oddechu;

e zwigksza poczucie rdwnowagi, site 1 gibkos¢;

e poprawia koncentracje uwagi;

e Wwzmacnia poczucie wilasnej wartosci i site woli;

e Wwplywa bardzo korzystnie na zdrowie, sprawno$¢ oraz dobre
samopoczucie.



Propozycje zabaw z wykorzystaniem joqi

»Rozgrzewka” — to ¢wiczenia przygotowujace do
wykonywania pozycji jogi:

Dziecko siedzi wygodnie w siadzie skrzyznym,
jego plecy sa wyprostowane. Wolno podnosi gtowe w gore, a nastgpnie tagodnie ja
opuszcza, opierajac podbrodek na gornej cze$ci klatki piersiowej (Ewiczenie
powtarzamy 6 razy);

W tej samej pozycji dziecko podnosi
i opuszcza ramiona (¢wiczenie powtarzamy 6 razy);

»Gora” —  dziecko, stojac na  nogach
i opierajac si¢ rekoma ptasko na ziemi, nasladuje szczyt gory. Jego pupa wskazuje
niebo (w tej pozycji pozostaje na 4-5 oddechow).



»Stonik” — dziecko siedzi wygodnie w

siadzie skrzyznym , jego plecy sa wyprostowane. Jedng rgka trzyma si¢ za nos, a
druga — przetozong przez okrag stworzony przez reke trzymajac nos - macha w
gore 1 w dot (,,traba stonia”).

»Waz” — dziecko lezy na  brzuchu
z wyprostowanymi nogami. Rece natomiast trzyma wyprostowane za plecami.
Podnosi powoli glowe i patrzy do gory ,,w niebo”, nasladujac odglosy wydawane
przez weza (sss...).

N

podpiera rekami na podtodze. Rece i nogi sg proste. Czworakujac , nasladuje
chod misa — do przodu i do tyhu.

»Mis$” — dziecko pochyla si¢ do przodu i



Wazine: Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy pamictaé o
prawidtowym oddechu: wdech powinien towarzyszy¢ ruchom wznoszacym, a
wydech — opadajacym.

Cwiczenia w parach

1

»wLodka” - dziecko i rodzic lub nauczyciel
siedzac naprzeciwko siebie z nogami wyciagnietymi do przodu, tak blisko, aby
mogli si¢ ztapa¢ za rece. Przeciggajac si¢ nawzajem do przodu i do tylu
(podczas zaje¢ nalezy pamieta¢ o prawidtowym oddechu).

,Kwiat lotosu” — dziecko siedzi

naprzeciwko partnera (twarza do niego),
z nogami zgigtymi w kolanach. Sa zlaczeni stopami i rekami. Partnerzy
odchylaja si¢ do tytu, podnoszac coraz wyzej nogi; wdychaja powoli powietrze.

Wazine: Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy pamigtac
o prawidlowym oddechu: wdech powinien towarzyszy¢ ruchom wznoszacym,
a wydech — opadajacym.

Zrédlo: zabawy opracowane na podstawie ¢wiczen zamieszczonych w M.
Thapar, N. Singh, Joga z dzie¢mi, thum. D. Marosz, ,,ABC”, Warszawa 2004.

Kaminska D.”Wspomaganie ptynno$ci mowy dziecka — profilaktyka,
diagnoza i terapia jakania wczesnodzieciecego, Impuls, Krakow, 2006.
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