Maluch na macie, czyli skarby jogi dla dzieci

Joga dla dzieci kojarzy sie dos¢ ekstrawagancko. W wydaniu dla
dorostych to przeciez rodzaj medytacji, wglqgdu w siebie, ciggte
dqgzenie do doskonatosci.Joga dla dzieci znaczqco rozni sie od

jogi dla dorostych. Mndstwo w niej elementow zabawy,
nasladownictwa zwierzqgt, figur geometrycznych czy innych
postaci.

Joga to system c¢wiczen fizycznych, umystowych i oddechowych,
pochodzgcy z Indii. Jej historia siega przeszto 4 tysiecy lat, a od tego czasu
rozwineto sie jej wiele odmian. Celem jogi jest zyskanie wewnetrznej
rownowagi i ziednoczenie ciata oraz duszy. Ale jok mogg z tego korzystac
dzieci? Joga dla dzieci to gtdwnie zabawa ispontanicznos¢, ale ma ona
rowniez szerokie zastosowanie zdrowotne. Przyjrzyjmy sie szczegdtowym celom
praktyki jogi przez dzieci.

CELE OGOLNE

Cwiczenie jogi harmonijnie rozwija ciato, pomaga wczesnie skorygowad
wady postawy. Dzieki cwiczeniom dzieci tatwiej skupiajg uwage, sg bardziej
Swiadome wtasnego ciata, skoncentrowane. Powtarzanie asan dobrze
wptywa na pamiec, pobudza wyobraznie i rozwija kreatywnosc.
Dzieci na zajeciach uczg sie szacunku do siebie i innych. Kazdy ¢wiczy jak
umie. Cwiczenia koncowe wyciszajq i relaksujg. Wcigz jednak, dla dzieci, joga
jest zabawq i to zabawqg w grupie, sprzyja wiec integracji oraz wywotuje duzo
radosci i Smiechu.

Gtéwnym celem programu zatem jest: rozwijanie u dziecka ogdlinej
sprawnosci fizycznej i nabywania umiejetnosci interpersonalnych poprzez
wykorzystanie systemu jogi.

CELE SZCZEGOLOWE :

v’ zaspakajanie naturalne] potrzeby ruchu stymulujgcej harmonijny
rozwoj dziecka,

v' rozwijanie elastycznosci i ruchliwosci kregostupa oraz stawow,

v/ wzmacnianie miesni oraz  poprawienie  ukrwienia  organdw
wewnetrznych,

v' uspokajanie i wzmacnianie systemu nerwowego,

v' doskonalenie zdrowej i efektywnej techniki oddychania,

v’ rozwijanie zdolnosci koncentracji,
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wzmachnianie wiary we wtasne mozliwosci dziecka,

nabywanie umiejetnosci akceptacii siebie i innych,

nabywanie umiejetnosci szacunku dla zycia (ludzi, zwierzgt, roslin),
nabywanie umiejetnosci komunikaciji i wspdtdziatania w grupie.

ANER NI NERN

FORMY ZAJEC

Formy i metody pracy sq réznorodne, dostosowane do poziomu, umiejetnosci
i mozliwosci dzieci oraz ich doswiadczen zyciowych i nawykdow.

Proponowane metody pracy z dzieckiem to:

v metody praktycznych c¢wiczen, polegajgce na powtarzaniu przez
dzieci odpowiednich czynnosci w frakcie gimnastyki relaksowo-
koncentrujgcej wzorowanej na jodze,

v metody podajgce werbalne - czytanie bajek, stuchanie tekstu
wizualizacii,

v’ zabawy plastyczne - rysowanie mandali (rysunkdw na planie kota) przy
muzyce.

Proponowane formy zajeé:

v’z catg grupg - asany (pozycje jogi) i zabawy ruchowe,
v’ zespotowa - zabawy interakcyjne, tworcze i relaksacyjne,
v' indywidualna - rysowanie mandali.

Joga daje dzieciom ogromnq radosé, ale rowniez jest wyzwaniem,
ktére moze przyniesé wspaniatqg satysfakcje z dokonanych
osiggniec.

Po paru zajeciach dzieci mogq sie pdzniej bawi¢ w joge w domu. Sami lub z rowiesnikami,
albo nawet z rodzicami.
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