PRZYKEADY CWICZEN JOGI DLA DZIECI

CWICZENIA ROZLUZNIAJACE
RUCHY GLOWA-rozluznienie mig$ni szyi i zrelaksowanie si¢, usuwanie napigcia z tytu
glowy 1 szyi.
Pozycja kwiatu lotosu, krggostup wyprostowany, podbrédek dotyka klatki piersiowej. Powoli
przesuwamy glowg na prawe ramig¢. Wykonujemy krazenia glowy trzykrotnie w jedna strong,
nastgpnie w druga.
CWICZENIA NOG-usprawnienie migéni nég.
Siadamy prosto z nogami wyprostowanymi do przodu, trzymamy je ztaczone razem, ze
stopami na podlodze. Poruszamy nimi naprzemiennie w gor¢ i w dot.
POTRZASANIE- rozbudzanie i rozluznianie catego ciata.
Stoimy prosto. Potrzasamy jednym ramieniem, drugim. Strzasamy napigcie rak i palcow.
Potrzasamy jedna noga, druga. Nastepnie catym ciatem.
ROZCIAGANIE W POZYCIJI STOJACEJ
Stoimy prosto rece w wzdtuz ciata stopy lekko rozchylone. Stajemy na palcach, podnosimy
ramiona do gory siggamy ,,do nieba”. Siggamy prawa reka, potem lewa nastgpnie obiema.
ZABA-¢éwiczenie to poprawia postawe i rownowage, uelastycznia kolana, wzmacnia stopy i
kostki.
Robimy przysiad stajemy na palcach, rece zawiazane za glowa. Skoki jak zabka.
CIELE
W pozycji stojacej z szeroko rozstawionymi nogami robimy gieboki skton ku prawej nodze.
Kolano wyprostowane. Obiema regkami chwytamy tylna czg$¢ prawej nogi. Gtgboki wdech
przez nos. Wypuszczajac powietrze robimy jak najgiebszy skton w kierunku prawego kolana.
Chwilg wytrzymujemy, zwisamy swobodnie w sklonie. Zwracamy si¢ ku lewej nodze i
powtarzamy ¢wiczenie.
KROWA
W pozycji wyprostowanej ze stopami lekko rozchylonymi i rekami luzno zwisajacymi
wykonujemy krazenia gtowy, ramion, szyi i tutowia, dopdoki nie poczujemy, Ze r¢ce staja si¢
cigzkie. Nastepnie robimy sklon w dét jak szmaciana lalka. Kolana wyprostowane, chwytamy
obiema rekami tylng czgs¢ ndg. Gigboki wdech przez nos, powoli wypuszczamy powietrze
przyciagajac podbrédek i klatke piersiowa jak najblizej ndg. Wytrzymanie, puszczamy nogi.
Rece swobodnie zwisaja.
ROZCIAGANIE W POZYCIJI SIEDZACEJ
Siadamy prosto w szerokim rozkroku, gtgboki wdech, rece przesuwamy ku stopom
rownoczes$nie wypuszczajac powietrze jak najdalej wytrzymujemy liczac do 10. Wracamy
powoli do pozycji wyjsciowej, robimy gieboki wdech. Powtarzamy 3 razy
NACIAGANIE BALETOWE
Siad prosty, lewa stopg przesuwamy do prawego uda chwytamy prawa kostke 1 pochylamy
glowe, staramy si¢ dotkna¢ gtowa kolana. Wytrzymujemy liczac do 10. Prostujemy si¢ i
naprezamy. Cwiczenie powtarzamy z noga prawa.

ASANY JOGI
KWIAT LOTOSU- pomaga w koncentracji.
Prawa stopg umieszczamy na lewym udzie, a lewa na prawym. Wewngtrzne strony stop
dotykaja brzucha. Krggostup wyprostowany.
DRZEWO- polepszenie rownowagi 1 koncentracji, wzmocnienie krggostupa.
Stoimy prosto, opieramy podeszwe prawej stopy o wewnetrzng strong lewego uda.
Naprg¢zamy ramiona, unosimy je w gor¢ faczymy palce obu rak. Wytrzymujemy liczac do 10.
Powtarzamy ¢wiczenie z odwrotnym uktadem nég.



BOCIAN- doskonali réwnowagg i koncentracjg.

Stoimy na prawej nodze, lewa unoszac do tylu, pochylamy gtowe w dét i zamykamy oczy.
Faczymy dlonie na wysokosci piersi. Utrzymujemy réwnowagg, liczac do 10. Zmieniamy
uktad n6ég powtarzamy ¢wiczenie.

PTAK- poprawia krazenie, uelastycznia krggostup i nogi.

Stoimy prosto w szerokim rozkroku, taczymy dionie za plecami, wewngtrzna strona do siebie,
tokcie wyprostowane. Robimy skton do przodu, powoli wypuszczamy powietrze. Gtowg
przyciagamy jak najblizej nég, ramiona unosimy wysoko w gor¢. Wytrzymujemy liczac do
10. Robimy wdech, wracamy do pozycji wyjsciowe;.

KOT- naciaga kregostup i wszystkie wigksze migsnie ciata.

Pozycja na czworakach, kolana szeroko rozstawione, r¢ce wyprostowane. Przyciaggamy
podbrédek do piersi i podnosimy w gére plecy. Wytrzymujemy liczac do 10. Podnosimy
podbrédek do gory, spogladamy na sufit, obnizamy brzuch ku podtodze, ramiona
wyprostowane. Wytrzymujemy liczac do 10. Cwiczenie powtarzamy..

MOST- uelastycznia mig$nie plecéw i nog.

Lezymy na plecach, zginamy kolana, chwytamy si¢ za kostki. Odpychamy si¢ od podtogi.
Wytrzymujemy liczac do 5. Gtowa, barki i obie stopy opieraja si¢ o podtogg. Powrét do
pozycji wyjsciowe;.

SWIECA- wptywa korzystnie na wszystkie czeéci ciata, szczegdlnie na tarczyce.

Lezenie na plecach, rece wzdtuz ciata, powoli unosimy nogi, biodra. Dtonie oparte o dolne
zebra z tytu, tokcie na podtodze, nogi wyprostowane, podbrddek przyciagnigty do piersi.
Wytrzymujemy liczac do 10.Porét do pozycji wyjsciowe;.

PLUG- rozciaga migs$nie grzbietu 1 napina migs$nie brzucha.

Lezenie na plecach, ramiona wzdtuz ciata, unosimy nogi do géry i przechylamy je za gtowe,
az palce stop dotkna podtogi. Wytrzymujemy liczac do 10. Powoli wracamy do pozycji
wyjsciowej

RYBA-napina krggostup i dolna czgs¢ plecow.

Lezenia na plecach, nogi ztaczone i wyprostowane. Rece wewnetrzng strona wktadamy pod
posladki. Zginamy rece w tokciach, wypychamy klatke piersiowa i brzuch ku gérze.
Wyginamy plecy w tuk, zblizamy czubek gtowy do podtogi. Wytrzymujemy liczac do 10.
Wersja trudniejsza-rgce wyjete spod posladkéw i ztozone nad klatka piersiowa.

SLIMAK-¢wiczenie kregostupa i nég.

Siad prosty nogi wyprostowane, wdech unoszac rece w gére ponad gtowe. Wydech, powolny
skton w kierunku nég, chwytamy kostki. Zblizamy czoto do kolan. Wytrzymujemy liczac do
10. Wolno wracamy do pozycji wyjsciowej, przesuwamy rece w gore, na koncu unosimy
glowe.

KOBRA-zwigksza energig, wzmacnia plecy, pobudza uktad krazenia.

Lezenie na brzuchu, r¢ce wzdluz ciata, twarz do podtogi. Wolno unosimy glowg, zginamy
tokcie ktadziemy je pod podbrédkiem. Powoli prostujemy rece, unosimy tutéw ku gorze,
odchylamy gltowe do tylu. Wytrzymujemy liczac do 10. Wracamy do pozycji wyjsciowe;.
SWIERSZCZ-wzmacnia i uelastycznia migsnie grzbietu pobudza krazenie.

Lezenie na brzuchu z ramionami wzdtuz ciata. Unosimy twarz, wyciagamy szyjg, brode
opieramy o podtoge, zaciskamy pigsci i umieszczamy je pod soba. Opierajac si¢ na pigsciach
odrywamy zlaczone nogi od podtogi i unosimy je w gére. Wytrzymujemy liczac do 10.
Wolno opuszczamy nogi.

EUK-prostuje krggostup, korzystnie wptywa na cala sylwetke.

Lezenie na brzuchu, podbrédek na podtodze, zginamy kolana i chwytamy rekoma za kostki.
Trzymajac mocno unosimy przednia czgs¢ tutowia ku gorze. Glowe odchylamy do tytu.
Wytrzymujemy liczac do 5. Powr6t do pozycji wyjsciowej- najpierw opuszczamy kolana.



TECHNIKA PRANAYAMA
ODDECH BALONOW Y- lezenie na plecach, kolana zgigte, r¢ce wzdtuz ciata na podtodze,
wolno wciagamy powietrze przez nos, wzdymamy brzuch i klatke piersiowa jak balon,
wypuszczamy powietrze przez nos, brzuch i klatka piersiowa opadaja. Mozna ¢wiczy¢ w
pozycji siedzace;j.

CWICZENIA
CWICZENIE CISZY-wyostrzenie zmystu stuchu
1.Zachgcamy dzieci, by usiadly bardzo cicho, tak, aby nie spowodowa¢ zadnego hatasu oraz
zeby powstrzymaty si¢ od wszelkiego ruchu. Po kilku chwilach nauczyciel wzywa kolejno do
siebie wszystkie dzieci, wymawiajac ich imiona szeptem. Dzieci podnosza sig 1 1dg tak cicho,
jak to tylko mozliwe. Np. Julko, sprébuj bardzo cicho wstac i podej$¢ do mnie.
2. Dzieci nastuchuja dzwigkéw dochodzacych do sali. Jesli ktores co$ ustyszy, szeptem o tym
powie.
3. Dzieci zamykaja oczy, jest zupetna cisza. Chwytamy sig za rgce, nauczyciel przekazuje
uscisk, kto go poczuje otwiera oczy.
4. Dziecko chodzi wewnatrz krggu z zamknigtymi oczami, ma odnalez¢ swoje miejsce.
CWICZENIA Z PRZEDMIOTEM WYDAJACYM DZWIEKI
1. Szklana kulka krazy w szklanej miseczce, dzieci maja oczy zamknigte, wstuchuja sig¢ w
wydawany dzwigk, az ucichnie. Nauczyciel nawiazuje kontakt wzrokowy z dzieckiem i
przekazuje mu naczynie. Dziecko podejmuje zabawg, a pozostale zamykaja oczy.
2. Szklana kulka krazy w misce z rowkowatym dnem. Dziecko, ktére porusza miseczka
podnosi ja do ucha sasiada, ktéry ma oczy zamknigte. Oczy, mozna otworzyc¢, gdy dzwigk
ucichnie.
CWICZENIA Z WODA- usprawnienie zmystu dotyku, kontrola wasnych ruchéw.
1. Naczynie z woda na srodku kregu dzieci. Uspakajamy si¢ tak jak woda.
2. Naczynie z woda podawane jest z rak do rak. Nie mozna wyla¢ ani kropli.
3. Dzieci zamykaja oczy. Nauczyciel opuszcza krople wody na dtonie lub twarz dziecka. Kto
poczuje dotknigcie moze otworzy¢ oczy.
4. Naczynie z woda posrodku kregu. Kazde dziecko wktada dton. Trzyma potem tak by
krople wody wrdcity do naczynia.
CWICZENIA Z MUSZLA- rozwijanie wyobrazni, doznan stuchowych i dotykowych.
1.W ceramicznej miseczce lezy muszelka przykryta materiatem. Naczynie podajemy z rak do
rak, poruszamy nim stuchamy dzwigku, jaki wydaje. Nastgpnie podajemy naczynie z rak do
rak 1 dotykamy ukrytego przedmiotu. Dziecko nie zdradza, co jest w Srodku. Zgadywanka —
zachegcamy dzieci, by powiedzialy wyraz nawiazujacy do przedmiotu w naczyniu.
2. Zdejmujemy serwetke. Muszla krazy wsrdéd dzieci. Stuchaja szumu morza.
CWICZENIA ZE SWIECA- doskonalenie zmystu réwnowagi, rozwijanie komunikacji
pozawerbalne;.
1. Wewnatrz kregu stoi §wieca. Dwoje dzieci nawiazuje kontakt wzrokowy, zmieniaja si¢
miejscami, ptomyk Swiecy nie moze si¢ poruszyc.
2. Dziecko chodzi wewnatrz kregu, trzyma §wiecg, ptomyk nie moze si¢ poruszyc.
ZABAWA NA ZAKONCZENIE ZAJEC
,,Krag usmiechu”- przekazywanie usmiechu po kregu z pozdrowieniami i zyczeniami od
dziecka do dziecka.

OPRACOWALA: KATARZYNA DERA



