JOGA ZA OTROKE

Kaj je JOGA? To ni ZOGA, ni PODLOGA, ni TEGOBA, ne SITNOBA, ni SVETLOBA, ni NAPORA...
JOGA je sprostitev, veselje, vadba, gibalne vaje. JOGA je ena od oblik gibanja.

Gibanje je za otroka naravna in Zivljenjska potreba. Danasnji nacin Zivljenja Zal marsikateremu
otroku onemogoca, da bi se v zadostni meri razgibal na naraven in zdrav nacin. Joga deluje na
ves organizem in je primerna za vse starosti otrok. Ustreza razli¢nim gibalnim sposobnostim
otrok. Povecuje moc in gibkost ter izboljsa koordinacijo in drZzo. Prav tako poveca zmoznost
osredotocenja. Med vadbo so otroci usmerjeni na polozZaje - asane, na dihanje in na obCutje v
telesu. V nasem vse bolj stresnem in glasnem okolju pomagajo, da se sprostijo, zberejo in
umirijo. Predvsem pa je pomembno, da je joga neina, ne tekmovalna oblika vadbe, v kateri
otroci uzivajo.

Pri¢nimo z jogijsko vadbo!
1. OGREVANIE

Oglejte si TV pravljico — Joga za dobro jutro. Ob gledanju hkrati izvajajte vaje za ogrevanje in
to bo uvod v jogijsko vadbo.

https://www.youtube.com/watch?v=KrWba9cr4Q4



https://www.youtube.com/watch?v=KrWba9cr4Q4

3. UMIRJANJE

UMIRITVENA IN SPROSCUJOCA JOGA ZA OTROKE

Otroci preizkusite se v razli¢nih poloZajih joge kot so na sliCicah in si oglejte, katere Zivali z
njimi oponasas
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HOBOTNICA MORSKI PES ; POZDRAV SONCU
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10 MINUT JOGE — VSAK POLOZAJ OBDRZI ZA 30 SEKUND

Za veselje si lahko izmislis Se kak svoj poloZaj, gib in oponasas Se katero drugo Zival ali predmet
(Storklja - stoja na eni nogi, Zaba - razsirjen pocep...)

POZDRAV VRTCU

(pri jogi smo spoznali pozdrav soncu, vi pa dodajte pozdrav vrtcu in ko bomo zopet zaceli hoditi
v vrtec, nam ga boste pokazali — seveda, ¢e boste Zeleli deliti z nami @)

Imejte se lepo in bodite jogijsko aktivni otroci!



