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Joga na lekcji WF-u

Joga nie jest religiq. Joga jest naukqg. Naukg
dobrego samopoczucia, mfodosci, fqczenia

umystu, ciata i duszy. (Amit Ray)

Dzieci zyja obecnie w bardzo szybkim swiecie zapracowanych rodzicéw, presji osiggania wysokich
wynikéw w nauce, lekcji i kurséw od rana do wieczora, gier komputerowych, centréw handlowych,
rywalizacji w sporcie. Joga moze poméc ztagodzi¢ odbidr tego swiata, moze nauczy¢ ich stuchania
swojego ciafa, technik uwolnienia napiecia i polepszenia swojego samopoczucia. Regularna
praktyka jogi moze pomdc dzieciom w spokojnym przejsciu przez zyciowe zawirowania.
Wprowadzenie dzieci w zajecia ruchowe, ktére promujg swiadomos¢ i szacunek dla ciata, jest
wyzwaniem dla nauczycieli/lek, ale znakomicie wptywa na rozwdj fizyczny i emocjonalny

ucznidéw/ennic.
Regularna praktyka jogi przynosi wiele korzysci:

uczy Swiadomosci ciata i oddechu;

wzmachnia ciato, zwieksza zakres ruchu, ulepsza koordynacje i réwnowage;

ulepsza zdolnos$¢ koncentracji poprzez uspokajajacy wptyw na system nerwowy;

pobudza krgzenie, metabolizm, przemiane materii i wzmacnia uktad odpornosciowy;

uczy technik odpoczynku i samokontroli;

daje poczucie pewnosci siebie, mozliwosci dokonania tego, co wydawato sie nieosiggalne;

pobudza kreatywnos¢;
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generuje uczucia dobrego samopoczucia i szacunku dla siebie i innych.

Praktykowanie jogi jest bezpieczne i tatwe, poniewaz jedyng formg oporu jest wtasny ciezar ciata
praktykujgcego. Poza matg do jogi, niepotrzebny jest zaden wyspecjalizowany sprzet. Najlepiej jest
¢wiczy¢ na specjalnych, antyposlizgowych matach do jogi, jednak z powodzeniem mozna réwniez

¢wiczy¢ po prostu na podtodze. Cwiczymy w luznym, wygodnym stroju, boso (bez skarpetek).

Dzieci 6-9 letnie majg elastyczne, nieskoordynowane ciata, dlatego pozycje jogi dla tej grupy
wiekowej powinny koncentrowaé sie na budowaniu réwnowagi i wzmacnianiu koordynacji. Im
dziecko jest starsze, tym bardziej zwiezte i lepiej skoordynowane jego ciato. Po 10 roku zycia,

zalecane pozycje jogi bedg koncentrowac sie na budowaniu sity i elastycznosci.
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Przedstawiamy petny scenariusz lekcji dla dzieci w wieku 6-9 lat, ale moze on by¢ z powodzeniem
wykorzystany takze w starszych klasach. Cwiczenia zajma Wam od 30 do 40 minut. Nie musicie
wczesniej robi¢ zadnej rozgrzewki: zardwno rozgrzanie miesni, jak i odpoczynek po éwiczeniach sg
juz wpisane w scenariusz. Sekwencja ta jest zamierzona jako ptynne przechodzenie z jednej pozycji
do kolejnej; w pozycjach mozna zostac¢ przez kilka oddechéw, np. 5, w zaleznosci od potrzeb danej
grupy dzieci. Jesli chcecie przeprowadzi¢ na prébe tylko wybrane elementy scenariusza, idzcie

szlakiem asan oznaczonych zielonym kolorem. Asany oznaczone kolorem niebieskim przeznaczone

sg dla dzieci na wyzszym stopniu zaawansowania.

Nawet jesli nie jestescie instruktorami jogi, a Wasi uczniowie nie mieli wczesniej z jogg zadnego
kontaktu, zachecam Was, zebyscie sprébowali. Wybratam dla Was i dla Waszych ucznidw asany,

ktére sg w petni bezpieczne do wykonania, wpisane w naturalne formy ruchu dzieci.

Zeby poczué sie pewnie, mozecie wczeéniej przeéwiczyé caty scenariusz, np. wspdlnie z innymi
nauczycielami, niekoniecznie wychowania fizycznego. Bedzie to zarazem relaks, dobra zabawa i

okazja do integracji grona pedagogicznego.

Lekcja jogi dla dzieci 6-9-letnich:
WPROWADZENIE

» Joga to starozytny indyjski system ¢wiczen wykonywanych jako seria pozycji, do ktérych nie
potrzebujecie zadnego dodatkowego sprzetu, uzywacie tylko wiasnego ciata. Cwiczenia te
uczynig was silniejszymi i bardziej elastycznymi, bedziecie sie po nich czuli petni energii i
szczesliwsi.

Powtarzamy to 10 razy. Nauczyciel 10 razy
powtarza szczegdtowe instrukcje, przypominajac o
faczeniu ruchu z oddechem. Pozycja ta nazywa sie
oddech pokoju i ma uspakajajgcy wptyw na system
nerwowy.

> Pozycja siedzaca'. Zaczniemy w pozycji siedzacej. Usigdzcie ze skrzyzowanymi nogami, tak

zeby stopy znajdowaty sie mniej wiecej pod kolanami'. Rece potdicie przy biodrach i
odepchnijcie sie od ziemi, tak zeby wydtuzy¢ kregostup i czubkiem gtowy siegng¢ do nieba.
Oddychaijcie przez nos. Na wdechu zatoczcie szerokie koto ramionami i potaczcie dtonie nad
gtowy, na wydechu znizcie potgczone dtonie przesuwajgc je przed twarzg i koriczac na
wysokosci mostka. (Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-poses/salutation-seal-

pose/)

! Klikajagc w podkreslone nazwy asan zostaniesz odestany/a bezposrednio do zdje¢ przedstawiajgcych dang pozycje.
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Powtarzamy to przez ok. 15 sekund i zmieniamy kierunek
zataczania kot — barki uniesione do uszu opadajg w strone klatki
piersiowej i wedrujg na tyt plecow, Sciggajac topatki i unoszg sie
w strone uszu. Powtarzamy przez ok. 15 sekund. Nauczyciel
przypomina dzieciom o swobodnym oddychaniu przez nos.

» Unoszenie barkow. Potézcie dionie na udach, uniescie barki tak, jakby ramiona chciaty
dotkng¢ uszu i zatoczcie kota barkami — barki opadajg na tyt plecéw, Sciggacie topatki,

przenosicie barki na przdd ciata i unosicie je z powrotem do uszu.

Po kilku powtdrzeniach zmieniamy

kierunek zataczania kot.

» Zataczanie kot gtowa. Siedzac z wyprostowanym kregostupem, zataczamy kota gtowag —
najpierw lewe ucho zniza sie do lewego barku, podbrédek opada w strone klatki piersiowej,

prawe ucho zbliza sie do prawego barku, tyt gtowy opada w strone plecéw, unoszac
podbrddek.

Kilka razy zataczamy kota w prawo i kilka razy w
lewo. To jest bardzo dobre ¢wiczenie wzmacniajgce
miesnie otaczajgce gatke oczng, ktdre sg zazwyczaj
zupetnie zaniedbywane. Dzieci bardzo cenig sobie
odczucie wyraznego efektu po wykonaniu tego
¢wiczenia; wiele o0s6b  wczesniej przerywa
¢wiczenie, czujac ,,bol” w oczach.

» Zataczanie kot oczami. Teraz trzymajcie gtowy nieruchomo i zatoczcie kota samymi oczami —
spojrzcie do gory w strone nieba, w prawy gérny rég, w prawo, w prawy dolny rég, w dét, w

lewy dolny rég, w lewo, w lewy gorny rég i z powrotem do géry.
» Masaz stop. Czas na masaz stép — wezcie jedng stope w obie dtonie i kciukami pomasujcie
cata podeszwe stopy, ztapcie za kazdy palec z osobna i wyciggnijcie palce, mozecie ustyszec

dzwiek uwalnianego przeptywu energii. Powtérzcie z drugg stopa.

» Pozycja siedzgca (https://www.youtube.com/watch?v=J11VChbAboA) Wrdéécie do pozycji

siedzacej z wyprostowanym kregostupem, $ciggnijcie topatki, rece ztgczcie na wysokosci
klatki piersiowej, wypusécie cate powietrze przez nos, wezcie ogromny wdech przez nos i na
catym jednym wydechu zaspiewajcie OM. (Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-

yoga-poses/salutation-seal-pose/)

Wibracje tego dzwieku maja
mndstwo korzysci.
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Powtarzamy kilka razy, nauczyciel caty czas daje szczegdtowe instrukcje i przypomina o
swobodnym podazaniu z ruchem za oddechem. Pozycje te wzmacniajg migsnie
brzucha, zwiekszajg objetos¢ ptuc i wptywaja oczyszczajaco na jasnos¢ umystu. Wazne
jest, by zaréwno wdech i wydech wypetniat lub uwalniat maksymalng objetos¢ ptuc.

» Pozycja kota i krowy. Przejdzcie na kolana i dtonie, na wydechu wygnijcie grzbiet do nieba -

pozycja kota - gtowe opusécie w dot, pociagnijcie brzuch do sufitu i wypusécie cate
powietrze z ptuc. Na wdechu, wygnijcie sie w drugg strone — pozycja krowy — brzuch opada
w strone podtogi, czubek gtowy i kos¢ ogonowa unoszg sie do goéry, jakby chciaty sie spotkac.
Na wydechu powtarzamy pozycje kota, zaokraglajac grzbiet, na wdechu — pozycje krowy,
$ciggajagc fopatki, unoszac gtowe i wypinajagc kos¢ ogonowg w strone nieba. (Fot.

http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-poses/cat-cow-pose/)

Zostajemy w pozycji przez kilka
oddechdéw, np. 5.

» Pies z glowa w dét. Przejdziemy do pozycji psa z gtowg w doét — odepchnijcie ziemie rekoma i

uniescie biodra, ciggnac koscig ogonowg w strone nieba, opuszczajgc gtowe swobodnie w
dét, stoimy na stopach i rekach, prostujemy plecy. Pomachajcie gtowg, uwalniajagc miesnie
szyi. Pokreccie pupg, jak zadowolony piesek. Oddychajcie przez nos. (Fot.

http://www.yogajournal.com/poses/491)

Pozycja ta zwiekszy przeptyw krwi w
organizmie, dobrze wptywajac na
eliminacje toksyn, zwiekszenie odpornosci
i poprawe trawienia.

» Kopigcy osiotek. Czas na zamiane psa w kopigcego osiotka, opierajgc sie mocno na dtoniach,

wykopnijcie nogi do géry. Powtérzcie kilka razy.

Kilka oddechéw w tej pozycji pozwoli
nam odpocza¢ po energii kopigcego

osiotka.

» Pozycja zaby. PrzejdZzmy do pozycji zaby — postawcie stopy z przodu maty, na szerokosc¢
bioder i opus$écie pupe w dot, tuz nad ziemie, pomiedzy stopy. Przysiadamy na stopach,
ramiona zaktadamy przed kolana, rozszerzamy kolana ramionami na boki i fgczymy dfonie na

wysokosci mostka. (http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-poses/frog-pose/)
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Powtarzamy kilka razy. Pozycje
te ¢wicza réownowage.

» Pozycja gory. Staniemy teraz w pozycji gory — starficie na stopach na szeroko$é bioder,
uniescie sie do gory, stoicie wyprostowani, ciggnac czubkiem gtowy do nieba, czujecie jak
stopy, nogi, biodra, brzuch, klatka piersiowa, ramiona s3 silne, obudzone, aktywne,
nieruchome — jak gora. Kilka oddechéw. Rdwnoczesnie uniescie ramiona na boki i do gory
oraz piety do gory, stanicie na palcach. Na wdechu unosicie piety i ramiona do gory, na
wydechu opuszczacie na dét. Wrdccie do pozycji géry — stopy na szerokos$¢ bioder, aktywne,

silne ciato. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/492)

» Pozycja potksiezyca. Wdech, uniescie prawe ramie do géry ponad gtowe, nadajgc mu ksztatt
potksiezyca, kilka oddechéw. Na wydechu opuszczamy ramie w dét. Na wdechu podnosimy
lewe ramie do goéry ponad glowe, nadajagc mu ksztatt potksiezyca, trzymamy przez kilka
oddechoéw. Na wydechu opuszczamy ramie w dét.

» Pozycja ksiezyca. Na wdechu unosimy oba ramiona ponad gtowe, tgczymy opuszki palcow
nad gtowa. Przez kilka oddechéw "swiecimy naszym ksiezycowym S$wiattem", wypinamy

piers do przodu, sciggamy topatki, oddychamy przez nos. Wracamy do pozycji gory.

Po kilku oddechach wracamy do pozycji
gory i powtarzamy na drugg strone

» Pozycja drzewa. Poczujcie jak z waszych stop wyrastajg korzenie i rosng w gigb ziemi.

Przenosimy ciezar ciata na lewg stope, unosimy prawg do géry. Mozemy oprze¢ prawg stope
o wnetrze lewej kostki, tydki lub uda (mozemy pomadc sobie podnie$é stope wyzej rekoma).
Rece przenosimy na biodra lub faczymy dionie na wysokosci mostka lub — najbardziej
zaawansowana pozycja — unosimy ramiona do gory i tgczymy dionie nad gtows. Kazdy
wybiera poziom odpowiedni dla siebie tego dnia, kazdego dnia nasze ciato jest inne i zawsze
stuchamy swojego ciata, jakg pozycje najchetniej przyjmie dzisiaj. Zachowujemy réwnowage,
wyobrazajac sobie korzenie rosngce z lewej stopy w gigb ziemi oraz rownoczesnie naciskajac
prawg stopg na lewe udo oraz lewym udem na prawg stope. Cate ciato aktywnie unosi sie do

gbry, gatezie drzewa rosng w strone stonca. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/496)
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Powtarzamy kilka razy.

» Pozycia rozgwiazdy. Zpozycji gory na wdechu skaczemy stopami na dtugos¢ maty
(zmieniamy pozycje ze stania na gorze maty twarzg do jej krétkiego korica do stania na
srodku maty, twarzg do jej boku) i unosimy ramiona na boki — pozycja rozgwiazdy. Na
wydechu skaczemy z powrotem do pozycji géory — taczymy stopy, tgczymy dtonie na
wysokosci mostka. (Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-poses/star-pose/)

Kilka oddechéw przez nos. Powtarzamy na drugg strone
— lewa stopa do przodu maty, prawa do tytu.

» Dzielny wojownik 1. Pozycja dzielnego wojownika 1 — stajemy w duzym rozkroku wzdtuz

maty, prawg stope stawiamy z przodu maty, palcami do przodu, lewg z tytu — pod pewnym
katem, tak by biodra byty skierowane réwnolegle do przodu maty, trzymajgc stopy na
szeroko$¢ bioder, zginamy prawe kolano tak, by prawe udo byto rownolegte do podtogi,
unosimy rece do géry. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/1708)

Zostajemy w pozycji przez kilka oddechéw. Powtarzamy na
druga strone — lewa stopa do przodu, prawa do tytu.

» Dzielny wojownik 2. Pozycja dzielnego wojownika 2 — stajemy w duzym rozkroku wzdtuz

maty, stopy na jednej linii przebiegajgcej wzdtuz srodka maty, prawa stopa z przodu maty,
palcami do przodu, lewa z tytu (krawedz tylnej stopy rownolegta do krétkiego boku maty),
biodra mniej wiecej réwnolegte do dtugiego boku maty, zginamy prawe kolano tak, by
prawe udo byto rownolegte do podtogi, unosimy ramiona na boki na wysoko$é barkéw i
aktywnie rozciggamy ramiona - prawe do przodu, lewe do tytu. (Fot.

http://www.yogajournal.com/poses/495)

Dzieci ¢wiczace obok siebie mogg ztapacd sie za rece dla
utatwienia rownowagi. Po kilku oddechach w pozyciji,
powtarzamy na druga strone — stajemy na lewej nodze.

» Samolot. Pozycja samolotu — stajemy z przodu maty, przenosimy ciezar ciata na prawa
stope, lewg unosimy do goéry i przenoszac lewa noge do tytu, pochylamy gére ciata do
przodu, rozciggajgc ramiona na boki jak skrzydta samolotu. Dazymy do ustawienia catego

ciata w jednej linii, rGwnolegle do podtogi. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/941)
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» Lezenie na brzuchu. Potdzcie sie na brzuchu na ziemi, oprzyjcie prawy policzek na macie,
rozluznijcie cate ciato, poczujcie oparcie jakie daje nam ziemia. Zmiencie pozycje gtowy na

drugg strone — oprzyjcie lewy policzek na macie. Oddychajcie.

Powtarzamy 10 razy, ostatni raz zostajemy z uniesionymi
ramionami i nogami i latamy — pozycja Supermana.

» Superman. Wyciagnijcie ramiona do przodu i na wdechu uniescie ramiona i nogi do goéry, na

wydechu opusccie je na ziemie.

» tuk. Lezac na brzuchu, zegnijcie kolana i uniescie stopy do gory, ztapcie sie rekoma za stopy i
uniescie cate nogi do goéry, poczujcie jak sita ndég unosi waszg klatke piersiowa, kilka
oddechow w tej pozycji. Przejdzmy do psa z gtowg w dét, wyciggnijmy cate ciato, przejdzmy
stopami do przodu maty, usigdZmy w pozycji zaby — posladki uniesione tuz nad ziemia
pomiedzy stopami, ramiona rozszerzajg kolana, dfonie ztgczone na wysokos$ci mostka. Kilka
oddechéw dla odpoczynku. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/875)

» Skion do przodu. Dobierzcie sie w pary i usigdzcie na przeciwko siebie, nogi szeroko w

rozkroku, oprzyjcie podeszwy stop o podeszwy stép partnera. Ztapcie sie za dionie i
przechylajcie sie tak jakbyscie wiostowali w jednej todzi — na zmiane jedna osoba pochyla sie

do przodu, druga do tytu. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/684)

Chetni moga rozprzestrzec skrzydta motyla: ztap prawa
stope prawg dtonig i wyprostuj noge na bok do gory. To
samo powtodrz z lewg noga. Mozna réwniez powtdrzyc¢ to
z obiema nogami réwnoczesnie — rozwijajgc oba skrzydta.

» Motyl. Wrdccie na swoje maty, usigdzZcie i potgczcie podeszwy stop razem, rozszerzajac
kolana na boki. Ztapcie sie za stopy i wyciagnijcie kregostup do goéry, czubek gtowy do nieba.
Potdzcie dtonie na kolanach i pomachaijcie kolanami jak skrzydtami motyla — pozycja motyla.

(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/486)
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Chetni moga po mostku przejs¢ do pozycji kota: trzymajac stopy
przy posladkach na szerokos¢ bioder, postawcie dtonie po obu
stronach gtowy i na wdechu uniescie biodra do gory,
przechodzgc na czubek gtowy, odepchnijcie sie rekoma od ziemi
i uniescie tutéw do gory.

» Mostek. Potézcie sie na plecach, pozycja mostka. Postawcie stopy tuz przy posladkach, na
szerokos¢ bioder, ztgczcie topatki na plecach, na wdechu uniescie biodra do gory, spleécie
dtonie pod plecami, lezac na barkach, starajcie sie unosi¢ klatke piersiowg do gory. Kilka
oddechoéw. (Fot. http://www.yogajournal.com/poses/472)

» Pozycja trupa. Czas na relaks — pozycja trupa. Lezgc na plecach, wyciggnijcie nogi i ramiona
na wznak, poczujcie jak ziemia jest dla was oparciem. Zrébcie wydech, ogromny wdech i
napnijcie mocno cate ciato — stopy, nogi, brzuch, klatke piersiowg, ramiona, twarz i na
wydechu rozluznijcie cate ciato, pozwdlcie by stopy roztozyty sie na boki, ramiona swobodnie
spoczywajg po bokach, wnetrza dtoni skierowane do géry. Zamknijcie oczy. Pozwdlcie by
oddech ptynat swobodnie. Po 30 sekundach, minucie lub kilku, w zaleznosci od potrzeb
grupy, wyciggnijcie ramiona do tytu za gtowe, przeciggnijcie cate ciato, obrdccie sie na prawy
bok, powoli otwdrzcie oczy i usigdicie ze skrzyzowanymi nogami z przodu maty.

(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/482)

» Pozycja siedzaca. Dionie potaczcie na wysokosci mostka. Poczujcie wasze rozluznione ciato.

Namaste. (Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-poses/salutation-seal-pose/)

Namaste oznacza — ze $wiatta we mnie chyle sie ku Swiattu
w tobie, rozpoznajemy w ten sposéb dusze w kazdym z nas,
naszg boska istote.

Pamietajcie, zeby zaczg¢ zajecia tylko z chetnymi dzieémi i nikogo nie zmusza¢ do ¢éwiczen.

Sceptycznym uczniom pozwélcie obserwowac i wtgczyc sie do éwiczen, gdy bedg mieli ochote.

Proponuje zaczg¢ od jednych zaje¢ jogi tygodniowo, ewentualnie stopniowo zwiekszajgc ich
czestotliwos$é. Tradycyjnie joge ¢Ewiczy sie codziennie, wybdr czestotliwosci zawsze nalezy do

¢wiczagcego. Przede wszystkim zawsze stuchamy sygnatdw, jakie daje nam ciato.

Opracowata Katarzyna Szczesniak, propagatorka jogi.

Organizator Partnerzy Honorowi Patroni Program wspoéffinansowany przez
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http://www.yogajournal.com/poses/472
http://www.yogajournal.com/poses/482
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-poses/salutation-seal-pose

