Joga dla dzieci

Joga dla dzieci to proste i przyjemne ćwiczenia dzięki którym ciało dziecka staje się sprawniejsze i silniejsze.  Dzieci na pewno z zaciekawieniem będą wykonywać asany (pozycja jogi), które przedstawiają zwierzęta, figury, etc. Ćwiczenie jogi harmonijnie rozwija ciało, poprawia elastyczność oraz świadomość  własnego ciała (rozciąga, rozluźnia, doskonali równowagę).  Powtarzanie asan dobrze wpływa na  koncentrację uwagi,  na pamięć, pobudza wyobraźnię i rozwija kreatywność. Dzieciom bardzo emocjonalnym pomaga w  opanowywaniu przykrych uczuć (gniewu, złości, żalu, smutku, strachu, itp.). Każde dziecko  ćwiczy tak jak umie - są idealne dla wspólnych ćwiczeń: dziecko - rodzice. Co ważne podczas zajęć dzieci uczą się pracy z oddechem.  Oddech można porównać do  balonu, który powiększa się wraz z wdechem, a zmniejsza wraz z wydechem. Brzuch staje się balonem, dzieci stają się balonami które po wydechu opadają na podłogę. To świetne wprowadzenie do świadomego oddychania. W poradni psychologiczno-pedagogicznej prowadzimy dla dzieci  treningu umiejętności społecznych - często  planując zajęcia sięgamy po ćwiczenia z jogi.

Oto kilka ćwiczeń jogi: 

Kobra. Kładziemy się na brzuchu, ręce wzdłuż ciała. twarz skierowana do podłogi. Wolno unosimy głowę (głęboki wdech)i, prostując ręce w łokciach. Małym dzieciom można poradzić, żeby wysunęły teraz języki niczym jadowite węże. Starajcie się rozluźnić ramiona i nie odrywać pępka od podłogi. Z powrotem uginając łokcie i powoli opadając na podłogę, wydajcie z siebie długie, przeciągłe syknięcie. Przez chwilę pozwólcie wężowi odpocząć, po czym powtórzcie ćwiczenie.
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     Kobra

Kot. Klękamy opieramy się na wyprostowanych rękach, a potem kuląc głowę i barki, wyginamy plecy w pałąk (niczym przestraszony kot), może towarzyszyć gniewne prychnięcie. Teraz unieście głowę,  plecy wyginacie w przeciwną stronę. Zamruczcie, jeśli chcecie. Powtarzamy ćwiczenia. 
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Kot

Słoń. Siad skrzyżny (lub pozycja stojąca), jedną ręką trzymamy  za nos, a drugą przekładamy przez okrąg stworzony przez rękę trzymającą nos. Machamy trąbą w górę i w dół.
Pies - z głową w dół – klęczymy na kolanach, podpieramy się dłońmi- pozycja kota. Kolana pod biodrami, zaś dłonie pod barkami. Robimy wydech i stajemy na palcach stóp, kolana i pośladki unosimy w górę. Głowa luźno zwieszona w dół. Pupa wyraźnie wskazuje niebo i unośmy ją jeszcze wyżej jak się da. Pozostajemy w pozycji na kilka oddechów.
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Pies
Pszczoła. Usiądź na piętach, plecy proste. Rozłóż ręce na wysokości barków. Ręce są proste od ramion do końcówek palców. Szybko machaj swoimi skrzydłami w górę i w dół.

Żaba. Ukucnij z szeroko rozstawionymi kolanami, dłonie są płasko położone na podłodze. Wyobraź sobie, że twoje nogi są tak silne jak nogi żaby. Następnie wyskocz energetycznie, wyciągnij tułów i skocz jak najwyżej potrafisz (możesz przy tym głośno kumkać). Postaraj się opaść na obie stopy. Ponownie przykucnij. Przygotuj się do następnego skoku.

.

Drzewo. Podnosimy jedną nogę, zginamy ją i opieramy na kolanie nogi wyprostowanej. Ręce  wyciągnięte nad głową. W tej pozycji jak najbardziej korzystamy ze ściany lub partnera. Jest to pozycja balansowa więc trudna do opanowania przez dzieci- lecz mimo to chętnie się z nią zmagają[image: image3.wmf] 
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