Joga i jej wplyw na dzieciece ciato i umyst.

Dzieci majg w sobie zadziwiajgce, niekonczace sie zasoby energii i chcg byé
w nieustannym ruchu. Zadaniem rodzicow jest pomoc maluchom spozytkowaé ten zapat.
Kazda dyscyplina, ktéra wzmacnia ciato i poprawia ogdlna kondycje fizyczng ma dobre
dziatanie, czemu wiec nie joga?

Ta oryginalna dyscyplina cieszy sie duzym powodzeniem u najmfodszych. Dzieci
bowiem sg zainteresowane czyms$ co jest nowe, z czym nie zetknety sie w szkole ani na
podwérku. Bardzo zachecajace dla dzieci jest tez przystepne nazewnictwo. Bo przeciez
o wiele przyjemniej jest robi¢ ,powitanie stonca”, ,pozycje lwa” czy ,,motyla”niz przewroty,
sktony czy przysiady. Joga to jeden z szesciu podstawowych systemoéw ideologicznych
w Indiach. Jest wiele termindw ttumaczacych joge min: ,faczyé”, “splatac”, ,jednoczy¢ umyst
i ciato”. Dzieci podejmujg duzy wysitek i pracujg nad swoim ciatem w atmosferze dobrej
zabawy, ktéra przyjemnie im sie kojarzy.

Dzieci w Swiat jogi wprowadza sie poprzez zabawy, bajki oraz wizualizacje wptywajace
na ich ciata, emocje oraz umyst. Podczas zaje¢ zwraca sie ich uwage na kilka zasad
wptywajgcych na lepsze funkcjonowanie w spoteczenstwie oraz na zycie w zgodzie z samym
soba.

Poprzez bajki oraz wizualizacje dzieci uczg sie, jak korzystnie kontrolowaé emocje,
w jaki sposéb mozna pozwoli¢ im sie uwolnié tak, aby nie zrani¢ innych oséb. Mtodzi ludzie
uczay sie wytrwatosci w swoich staraniach, zadowolenia z siebie i doceniania pracy innych.
Dowiadujg sie jak wazna jest akceptacja oraz zrozumienie, co wptywa znaczgco na ich relacje
z réwiesnikami, rodzenstwem czy dorostymi.

Poprzez praktyke asan, czyli przybieranie rdéinych pozycji ciata oraz prawidtowy
oddech, wzmacnia sie elastycznos¢ ciata, umiejetnos¢ jego kontroli, site miesni, a takze
korekte sylwetki. Aktywnos¢ fizyczna oraz kontrolowany, umiejetny oddech daje dziecku
mozliwos¢ odreagowania stresow oraz napiecia emocjonalnego skumulowanego
w tym matym ciele. Praktyka asan dzieci rézni sie od praktyki dorostych. Statyczna joga
szybko znudzitaby zywiotowe maluchy, dlatego dzieci wykonujg asany w sposéb bardzo
dynamiczny, zgodnie z ich temperamentem. Dzieciaki przede wszystkim zapoznajg sie
z pozycjami jogi i rozwijajg Swiadomos¢ wtasnego ciata. Pozycje z czasem wykonywane sg

coraz lepiej a ich ruchy nabierajg precyzji.



W chwilach ztosci czy frustracji dzieci bedg mogty przypominac¢ sobie ¢wiczenia
oddechowe umozliwiajgce im wyciszenie. Czasem wystarczy na chwile np. ,,zamknac¢ oczy,
uzy¢ wyobrazni wsigs¢ na magiczny dywan i unies¢ sie wysoko, wysoko w niebie, lecieé
wsrad biatych chmur i kgpac sie w promieniach storica. Razem z ptakami spoglagda¢ w dot na
piekng mozaike jezior, pdl, lasow i fak...” Widok ten napetnia ciato radoscig, sprawia, ze jest
odprezone.

Praktyka jogi, oprécz umiejetnosci relaksacji oraz kontroli ciata, wptywa na
samodyscypline oraz ksztattuje umiejetnosci spoteczne. Ponadto, poprzez pokonywanie
trudnosci, wstuchiwanie sie w samego siebie, ro$nie wiara we witasne mozliwosci. Oprocz
wzmachniania i rozciggania catego ciata, joga ma bardzo dobry wptyw na rozwdj koncentracji
uwagi oraz motywacji, ktore czesto sg u dzieci problemem. Regularne ¢wiczenia pomagajg
pozby¢ sie stresu i napieé, a dzieci uczg sie nie tylko wysitku fizycznego, ale takze sztuki
efektywnego relaksu.

Wyzej wymienione czynniki majg znaczenie w codziennym funkcjonowaniu dziecka
w domu, w szkole, w kontaktach z réwiesnikami czy dorostymi. Dzieciom tatwiej bedzie
zrozumied co sie z nimi dzieje, odkryja swojg osobowos¢. Joga bowiem, to nie tylko ¢wiczenia
fizyczne, ale aktywnos$¢ angazujgca wszystkie sfery osobowosci dziecka. Gdy pracujemy
z ciatem docieramy réwniez do psychiki, wptywamy na emocje. Oznacza to, ze zmiana na
poziomie ciata zwigzana jest rowniez ze zmiang uczu¢ i emocji.

Nalezy pamietaé, ze joga dla dzieci powinna by¢ przede wszystkim ciekawa
i przyjemna. Dziecko regularnie ¢wiczac joge zachowa naturalng dla siebie elastycznos¢ ciata,
wzmocni swoje miesnie, bedzie ksztattowato koncentracje uwagi i dobrze wykorzystywato

zasoby swojej energii.
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