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T dla dzieci



Instrukcja

Karty do jogi sq przeznaczone dla dzieci w wieku od
3 do 9 lat. Cwiczenia wspierajq prawidtowq postawe
ciata, uczg samoakceptaciji, cierpliwosci oraz otwar-
toSci na potrzeby rowiesnikoéw. Karty idealnie spraw-
dzq sie jako pomyst na ciekawe zajecia i alternaty-
we do spedzania wolnego czasu w domu. W zestawie
znajdujq sie:

10 pozyciji asan,

10 propozycji zabaw,

- 5 ¢wiczen oddechowych,

- b5 éwiczen relaksacyjnych.

Podczas zabawy z kartami bardzo wazna jest rola
dorostego — towarzysza zabaw, ktory jest odpowie-
dzialny za przygotowanie i realizacje ¢wiczen wraz
z dzie€mi podczas zaje¢ w grupie.

Niektoére z zabaw bazujg na wczesniej poznanych
asanach. Wyttuszczonym drukiem oznaczono, ktére
z nich zostanq wykorzystane w danej zabawie lub
Ewiczeniu.




Asana

1. Pozycja drzewa

Zaprezentuj maluchom wykonanie asany drzewa:
lekko ugnij prawe kolano i potéz prawq stope na
wewnetrznej stronie lewego uda, wysoko, jak naj-
blizej pachwiny. Jezeli jest to zbyt trudne, zacznij od
wersji uproszczonej — stopa na tydce (nigdy na kola-
nie!). Lewa noga jest wyprostowana, a rece uniesione
nad gtowq (lub ztozone w gesécie podziekowania na
wysokosci klatki piersiowej). Sprébuj utrzymaé réw-
nowage. Utatwieniem jest skupienie sie na danym
punkcie w przestrzeni przed sobq. Zachowaj proste
plecy. Policz do dziesieciu lub pietnastu, a nastepnie
zmien strone.




2. Psie sprawy

Podziel uczestnikéw na dwie grupy. Jedna z nich to
psy, a druga to mate szczeniaczki. Kiedy czes§¢ dzieci
wykonuje asane psa z glowq w dét, szczeniaczki prze-
chodzq pod ich brzuchami. Zwré¢ uwage na to, aby
Ewiczenie nie trwato zbyt diugo — najwyzej 30 sekund.
Kiedy psy z glowg w dét wracajq do pozyciji siedzgcej
lub stojgcej, dopilnuj, aby nikt nie przechodzit juz pod
brzuchem kolezanki lub kolegi. Po wykonaniu zadania
nastepuje zamiana.




Cwiczenie
oddechowe

3. Klepsydra

Wszystkie dzieci siadajg w kregu z nogami na krzyz.
Postaw na $rodku duzq klepsydre (np. przelewowq
z kolorowym zelem w $rodku), ktéra bedzie odmie-
rzata 60-120 sekund. Popro$ dzieci, aby obserwowaty
odptywajgcy ptyn i liczyly swoje oddechy. Wazne jest,
aby staraty sie oddychaé jak najwolniej.
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klepsydra



4. Zdrowy kregostup

Popro§ uczestnikébw, aby potozyli sie na plecach.
Nastepnie wyciqgajqg rece na boki i uginajq lewq
noge w kolanie, po czym kolano to ktadzie sie po pra-
wej stronie. Ciato od pasa w goére lezy ptasko na ple-
cach, gtowa zwraca sie w strone lewej reki. Popros,
aby dzieci odpoczywaty w tej skreconej pozyciji pie¢
spokojnych wdechéw i wydechéw, po czym naste-
puje zmiana strony. Na zakoficzenie popro$, aby
zndéw potozyty sie ptasko na plecach i skoncentro-
waty sie na odczuciach w kregostupie. Niech spré-
bujg sobie wyobraza¢ kreg po kregu z kazdym wde-
chem i wydechem.
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