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JOGA ZA OTROKE

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.

Jogijske vaje delujejo na ves organizem in so primerne za vse starosti
otrok. Ustrezajo razli¢nim gibalnim sposobnostim otrok. Povecujejo mo¢
in gibkost ter izbolj$ajo koordinacijo in drzo. Prav tako povecajo zmoznost
osredotocenja.

Med vadbo so otroci usmerjeni na polozZaje, 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 nezna, netekmovalna oblika vadbe, v
kateri otroci uzivajo.




Kaj je joga?

Beseda joga pomeni v sanskrtu “zvezo”, ki povezuje fizi€no telo z mentalnimi
in duhovnimi pogledi na Zivljenje. Jogijske drze - poloZaji ali asane - so se v
Indiji razvijale stoletja, kot del sistema religiozne filozofije.

Poglobljena vadba joge terja dolga obdobja meditacije ter izurjeno telo in duh.
Vendar pa vaje lahko loc¢imo od popolnega prakticiranja joge in jih izvajamo
samostojno, ne da bi vkljucevali religiozno plat.

Jogijske vaje niso zgolj “raztegovanje telesa”. Ce jih izvajamo pravilno,
usklajeno z dihanjem, prispevajo k uglasitvi notranjih organov in spodbujajo
njihovo delovanje. [zmenjevanje mirnih in dinami¢nih asan pripomore k
stabilnosti in umirjenosti, kar koristi tudi otrokom in ne samo tistim, ki jogo
vadijo v celoti.

Pomislimo, kaksne preglavice nam povzroca telo, kadar skuSamo delati,

brati ali poslusati! Kar naprej nas nekaj moti, utimo srbenje, lakoto, Zejo.

S pomocjo jogijskih vaj izurimo telo toliko, kolikor nam dopusc¢a. Nau¢imo
se tehnik spro$¢anja: smo bolj zbrani in imamo jasnejSe misli. Vaje so
prilagojene naSemu Zivljenju. Imajo kar nekaj prednosti pred drugimi
oblikami telesne vadbe: so nezne, niso obremenjene z “nastopastvom” in niso
tekmovalne.

V skupini so lahko otroci razli¢nih starosti in zmoZnosti. Cilj vadbe nista
popolnost izvedbe in videz, temvec veselje do vadbe. Vsak otrok je lahko
uspesen, ker lahko asane ves &as izboljSuje. Ze petletniki ali Sestletniki
1zgubljajo gib¢nost in asane pripomorejo, da jo ohranijo.

Jogijske vaje pomagajo tudi majhnim otrokom, da spoznajo svoje telo in
njegovo delovanje, ter ohranjajo njegovo gib¢nost.



OSNOVNA PRAVILA:

ni nasilja nad telesom, samo kolikor
nam telo dopusca,

jenost na polozaje,

enost na dihanje,

usmer:;

usmer

usmer

enost na obcutke v telesu




Komu je knjiga hamenjena?

Knjiga je namenjena

- starSem predSolskih otrok, ki bi radi izvajali jogo s svojimi otroci doma,
- vzgojiteljem v vrtcih,

- otrokom, ki Ze znajo brati,

- uciteljem v osnovnih Solah, ki bi radi popestrili svoje ure.

Kako smo obleceni?

Za vadbo so primerne trenirke ali Zabe ter majice. Otrok naj bo, ¢e je dovolj
toplo, bos, sicer pa naj ima obute nogavice, ki ne drsijo.

Kako dolgo naj traja vadba?

Vadimo lahko vsak dan od 5 do 20 minut. Ce pa vklju¢imo tudi Igro
ravnoteZja in Babicino drevo, se druZenje z jogo lahko potegne tudi na 45
minut.

Kolikokrat na teden vadimo?

Vadba pod vodstvom je enkrat tedensko, ¢e pa otrok Zeli, lahko vadi sam
doma veckrat, lahko tudi vsak dan. Takrat vadba traja nekaj minut, oziroma
toliko, kolikor zeli otrok.

Opomba

Glede poimenovanja posameznih asan sem se zgledovala po slovenskem
prevodu Janeza Kristjana Hitija “Asana Pranayama Mudra Badha” Swami
Satyananda Saraswatija. [zjeme so “Gora” — Tadasana in “Puncka iz

cunj”- Uttanasana, ki sta se mi zdeli za otroke primernejsi po izvedbi in

po poimenovanju in izvirata iz knjige Mary Stewart in Kathy Phillips, ter
peti polozaj Parvatasana, po Saraswatiju “PoloZaj gore”, ki so ga otroci v
vrtcih preimenovali v “Streho”. Prav tako radi uporabljajo za Tadasano izraz
“Velikan” in zato sem uporabila oba izraza. Savasano pa sem preimenovala v
otrokom simpaticen izraz “PocCivalcek™.



Kako zacnemo?

Igre za zaCetek

Bolj prijetno je, ¢e se otrok loti joge v dvoje, s prijateljem ali starSem. Tako
lahko izmenja svoje obCutke.

Preden za¢nemo z vajami — asanami, predlagam, da skupaj z otrokom
odkrivamo lastno telo na sproscen in zabaven nacin.

IGRA "ZEMLJEVID DLANTI"

Mislim, da se ne motim, ¢e re¢em, da mislimo, da vemo vse o svoji dlani. Pa
poglejmo, ¢e bomo spoznali kaj novega? Vzamemo list papirja in svin¢nik ali
barvico in pocepnemo. Papir postavimo predse na tla in poloZimo nanj svojo
dlan. Z drugo roko jo obriSemo.

Sedaj razmislimo, na kateri del dlani smo se najbolj naslonili. Tega po€rnimo
s svin¢nikom ali pobarvamo z barvico.

Potem se postavimo v poloZaj macke (stran 24) in postavimo papir pod
dlan. Vzamemo lahko nov list papirja ali pa postavimo dlan ob Ze narisano.
Osredoto¢imo se na pritisk v dlani, ga primerjamo s prejSnjo izkusnjo in
pobarvamo najbolj obremenjen del dlani.

Nazadnje se usedemo za mizo in poloZimo na mizo samo dlan. Zopet jo
nariSemo in po razmisleku potemnimo obmocja, na katerih cutimo pritisk.

Ko primerjamo vse tri nastale zemljevide, se nam pokaZze nekaj, kar je bilo
skrito v podzavesti, sedaj pa je tu pred nami. Primerjajmo to s prijateljevim
zemljevidom in morda bomo ugotovili, da je njegov zemljevid malo drugacen
od naSega. Tudi prav. Tudi prijatelj ni zrcalna slika nas samih.



IGRA "ZEMLJEVID STOPAL"

Po izkusnji z dlanjo se bomo posvetili Se svojim stopalom. Opazovali bomo,
kako stojimo. Kaj pa je to takega? Saj to stalno pocnemo! Res je, toda sedaj
se bomo osredotocili na nekaj drugega. Ne bo ve€ pomembno, ali nas zebe
v podplate, ali nam je vroce. Pripravili st bomo papir, Se najbolje A3 format,
svincnik ali barvice. Na papir bomo stopili bosi ali v nogavickah.

Se dobro poc¢utimo? Premaknemo $e malo nogo sem, ... ali tja? Aha! To bo
pravo. Sedaj se sklonimo in obriSemo svoja stopala. Vzravnamo se in se
osredoto¢imo na pritiske v stopalih. Kje ¢utimo najvec;ji pritisk? Morda na
petah? Morda po zunanjem robu stopal? Ali pa po notranjem? Blizu prstov
- na blazinicah? Kje pa se nam zdi, da se skoraj ne dotikamo tal?

Sedaj pa nari§Simo zemljevid pritiskov. Bolj obremenjena obmocja lahko zelo
potemnimo ali pa uporabimo ustrezen barvni svin¢nik. Tisti del ali dele, kjer
se nam zdi, da so tako rekoC v zraku, pa narahlo osen¢imo.Tudi triletniki se
bodo z veseljem lotili te naloge, vendar ne pri¢akujmo pravega zemljevida.
morda bo to le lepa ¢rtasta nogavicka. Pravi zemljevid, kjer bodo vrisana
obmocja ve€ kot dveh stopenj obremenitve, se bo pokazal Sele ¢ez kako leto,
po veckratnih poskusih.

In kaj lahko spoznamo novega o sebi? Se drzimo bolj nazaj? Ali napre;j?
Morda bi rabili ortopedske vlozke? Ce primerjamo zemljevid s prijateljem,
bomo lahko ugotovili razlike. In ¢e bomo to delali skozi daljse ¢asovno
obdobje, bomo ugotovili, da se pritisk v stopalih premika. Razli¢en pa je tudi,
¢e smo ga risali spociti ali po dolgi hoji, ko so nase noge utrujene.



IGRA "ZEMLJEVID TELESA"

Seveda, zdaj nam je ze vse jasno. Ulezemo se na posteljo... Ne! Ulezemo se
na lesena tla. Brrr...zebe nas! Torej poCakajmo na poletje, ko bodo tla topla in
bo prijetno lezati na golih tleh in tudi sami bomo bolj lahkotno obleceni.

Torej lezimo na tleh. Zapremo oc¢i in izvajamo vajo - asano “Pocivaléek”
(str. 38). Sedaj pa se osredotoimo na.... vem, uganili ste, na obmocja, kjer
se najbolj trdo dotikamo tal, kjer nas skoraj zuli, kjer najbolj pritiskamo

na tla. Ko imamo v mislih podobo lastnega telesa, si zamislimo zemljevid
najbolj obteZzenih obmocij, vstanemo in ga s prstom, Se bolj pa s celo dlanjo,
nariSemo svojemu prijatelju na hrbet. Ta bo sedaj primerjal na§ zemljevid s
svojim. Zamenjamo vloge in spet primerjamo.

Ce bomo to vajo veckrat delali, vam zagotavljam, da nas bo nasmejala,
obc¢utke bomo lahko Ze razlocili na vsaj tri stopnje: tam, kjer se zelo
pritisnemo na tla, tam, kjer ne ¢utimo nobenega stika s tlemi, in predele, kjer
bomo cutili le rahel dotik s tlemi.

Lahko pa na tla polozimo veliko polo papirja in zaprosimo prijatelja, da nas
obrise. Nato pa sami vrisujemo zemljevid pritiskov.
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IGRA "A,E, I, O, V"

To raziskovanje in odkrivanje tudi zahteva stik s tlemi. Lahko jo izvajamo
leze, na golih tleh, ¢e pa sedimo po tursko, lahko sedimo na blazini.

Ne, ni nam treba risati, toda to ni prepovedano. Ce nas zabava, kar nari§imo
tudi te zemljevide.

Torej, sedimo na tleh po turSko, lepo vzravnani, dlani polozimo na kolena.
Zamizimo in....na ves glas in enakomerno izreCemo glas A. Traja naj ¢im dlje.
In kaj opazujemo? Glas bomo v nasem telesu obcutili kot tresenje - vibracijo.
Na enem delu telesa prav mocno, drugje komaj zaznavno. Pri vsakem glasu se
to obmocje spreminja, je ve¢je ali manjSe, vibracije obcutimo bolj mocno ali
nezno.

Sedaj pa se ulezemo na tla na hrbet, seveda brez blazine. Ponovimo vaje in
opazujmo in ob¢utimo razlike. Telo se nam bo zazdelo, kot velik inStrument,
kot radijski ali TV aparat, Ce smo kdaj polozili roko nanj, ko je bila glasnost
visoka. Odrasli smo to tresenje obcutili na kaks$nih glasnih zabavah ali v

disku.

Preizkusamo kako glasno moramo izgovoriti posamezne glasove, da jih
obc¢utimo kot vibracijo v telesu.

Vse to lahko sedaj raziskujemo tudi stoje.

11
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KAKO SE PRVIC
SRECAMO Z ASANAMT?

Zdaj pa otrok res potrebuje partnerja, ker je bolj zabavno. Nekaj asan je takih,
da potrebujemo pomocnika - asistenta - nadzornika - predvsem pa tovarisa za
spros¢enost in smeh. To je lahko eden od starSev ali sestra, brat ali prijatel;.
Da, joga je v zaCetku prav zabavna in smeSna. Takrat smo bolj osredotoceni
na obliko — polozaj telesa, in Sele z vajo se pocasi osredoto¢imo na dihanje,
spros¢anje in napenjanje misic.

V dvoje lahko otrok izmenja svoje obcutke in opazuje drugega pri vadbi.

S tem primerja svoja notranja obCutenja telesa s trodimenzionalno podobo
asane, ki jo izvaja prijatel;.

Natanc¢no opisane asane so nas cilj, ki ga doseZemo s Casom, pot do tja pa je
kar dolga. Toda pot je zanimiva, sproScujoca in polna novih odkritij. Zato ne
hitimo k cilju, vzemimo si €as za potovanje.

Ko se prvic¢ lotimo GORE in bi radi, da imeli ob&utek, da smo res veliki,
naj nas nas prijatelj prime za majhen Sopek las na vrhu glave in nas pocuka
navzgor. Seveda ne tako mo¢no, da bi nam izpulil lase! Telo bo takoj sledilo
smeri cukanja in se iztegnilo. Ce pa smo sami, se sami potegnimo za lase.
Kasneje si bomo lahko samo v mislih predstavili tak obcutek in se bomo z
lahkoto zravnali, brez pomoci drugega.

Pri DREVESU nas bo sprva prijatelj drzal za pas. Stal bo za nasim hrbtom
in nas varoval, da se ne prekucnemo. Ce pa smo sami, se postavimo ob steno
in ta nam bo v oporo. Tudi baletniki vadijo vaje sprva ob drogu in Sele nato

se postavijo v prostor. Ce pa to delamo v $oli, vam svetujem, da razdelite
skupino na decke in deklice. Po spolu se pri tej vaji zelo lo€ijo v dolZini Casa,
v katerem lahko obmirujejo, in ker se tezko 1izognemo tekmovanju, se nekateri
pocutijo kot poraZenci. Seveda to ni cilj joge in zato se temu izognemo.
Kasneje, ko postanejo otroci bolj izurjeni, pa tudi tekmovali ne bodo vec, ker
se bodo osredotocili na sebe.

Pri TRIKOTNIKU bo prijatelj preveril, ali imamo roko res navpi¢no. Zelo
zanimiva izkuSnja, kajti malokrat se sreCamo z nalogo, da postavimo nekaj
navpicno - pokon¢no. Obcutek, da smo roko postavili navpicno, pravokotno
na tla, dobimo S$ele Cez Cas. Prav tako, da stojijo ramena v ravni ¢rti z rokami.
Pa tudi glava nam v zaCetku binglja navzdol. Ko nas prijatelj — tako reko¢



kipar, popravi, obcutimo ¢isto novo zaznavo postavitve svojega telesa. Nasa
podoba v glavi je bila drugac¢na od izvedene asane.

Pri MACKT naj nam partner postavi dlan na pas, kajti tu se za¢ne krivina,
ne pa v zgornjem delu hrbta. Ce se mu zdi, da $e vedno ne delamo prav, nas
lahko malo potreplja po pasu in vedeli bomo, kje se lahko Se malo potrudimo
pri uslo¢enju navzgor in navzdol.

Pri PTICU se nas prijatelj postavi pred nas in nam varuje glavo, da se ne
prekucnemo na tla. Sicer pa delamo to z blazino pred seboj.

Pri PLUGU se prijatelj postavi za nago glavo. Stoji razkoraéeno in se lahko
pomakne malo proti naSim ramenom. Ko postavimo noge navpi¢no, jih prime
za gleznje in prav pocasi vle€e k sebi in navzdol. Zraven se previdno premika
v smeri nazaj za naso glavo. Tako bomo laze zacutili, kaj je to dvigovanje
vretenca za vretencem ali spuséanje. Ce obéutimo nelagodje, morda nas kaj
zaboli, povejmo to takoj prijatelju, da preneha z “vleko” nasih nog. Taka
pomo¢ nam bo nekajkrat prav prisla, potem pa bomo lahko vajo izvajali sami.
Ce pa smo sami, postavimo za glavo stol in nanj polozimo noge. Ko uvidimo,
da to zlahka naredimo, prenehamo uporabljati stol.

Ostale asane lahko mirno delamo sami, le pri igrah bi rabili vsaj Se dva
soigralca.
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OGREVANIJE

GORA ali VELIKAN

TADASANA

Gora se dviga i1z zemlje, z vrthom v oblakih. “Vkopljimo” se z nogami v tla
in zrastimo kar se da visoko, dokler se z glavo ne dotaknemo neba. To je
1zhodis¢ni polozaj za vse vaje v stojeci poziciji.

1. Stojimo z malce razmaknjenimi in stegnjenimi nogami. Stopala so
vzporedna. TeZa je na stopalih. Smo prilepljeni na tla in rastemo v viSino.
Hrbtenica se zravna, medtem ko se raztegujemo v visino.

Prepri¢ajmo se, ali obremenjujemo obe nogi enako. Ramena in roke so
sproscene, glava je v osi telesa, v naravnem polozZaju. V tej drzi smo stabilni
brez nepotrebnega napenjanja. Cutimo, kako nas nevidna vrv, pritrjena na vrh
naSe glave, vleCe navzgor, da zrastemo Se za kak milimeter in se po¢utimo
visoke. Dihamo normalno.

r(::”\"\

14



GORA ali VELIKAN
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IGRA RAVNOTEZJA

Ko se jo igramo prvig, je bolje, Ce se jo igramo na blazini. Tako se izognemu
padcu na trda tla, ker skupina Se ni dovolj uigrana.

Oblikujemo majhen krog, sredi katerega stoji otrok, ki je zravnan in tog,
stopal ne premika in lahko mizi. Roke ima prekriZani na prsih. Ostali soigralci
ga obkroZijo. Stojijo v majhnem pocepu z eno nogo pomaknjeno naprej. Tako
so bolj stabilni. Dlani poloZijo na hrbet, ramena ali prsni koS in si otroka v
sredini podajajo.Ta pada naprej, nazaj, v stran, ostali pa ga lovijo z rokami

in mehko odrivajo v drugo smer. Vazno je da ga neZzno sprejmejo in Se malo
nadaljujejo njegovo padanje in potem nezno porinejo (Se boljsi izraz bi bil
oddajo) v drugo smer. Dlani vseh v krogu naj bodo ves ¢as, Ce se le da, na
telesu tistega, ki je v sredini. Obcutek, da padamo v prazno ni prijeten. Igra
naj bo prijetna in cilj igre je tudi, da gradimo zaupanje v skupini.

16



IGRA RAVNOTEZJA




18

DREVO

VRKSASANA

Drevo bo raslo visoko le, ¢e bo dobro ukoreninjeno. Nase noge so korenine,
nas$ trup s hrbtenico je deblo in roke so veje.

Izhodi$¢ni polozaj: Stojimo zravnani v poziciji Gore. Ramena so spro$¢ena,
vrat je iztegnjen in brada je rahlo potegnjena navznoter.

1. Ob izdihu dvignemo desno nogo in prislonimo stopalo ¢im vise ob
notranjo stran leve, stegnjene noge. Pomagamo si lahko z rokami.

2. VsateZa je na levem stopalu, na katerem stojimo, in se $iri navzdol, v

tla, kot korenine. Sprostimo in spustimo ramena. Roke stegnemo ob strani.
Dvignemo jih do viSine ramen, nato pa jih upognemo in poloZimo dlani drugo
ob drugo v visini prsi. Z odprtimi ali zaprtimi o¢mi se osredoto¢imo na vidno
ali nevidno tocko in ostanemo v tem polozaju ¢imdlje. Dihamo enakomerno.

3. Razli¢ica: Ob izdihu dvignemo desno nogo, kot je opisano. Vdihnemo.
Roke visijo ob telesu. Ob izdihu sklenemo dlani in jih pocasi dvignemo nad
glavo. Drzimo, kolikor dolgo zmoremo ob normalnem dihanju. Ob izdihu jih
vrnemo v zacetni poloZaj in ponovimo vajo na drugi nogi, torej dvignemo
levo nogo.
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TRIKOTNIK

TRIKONASANA

Osnova je trikotnik, ki ga tvorijo noge v razkoraku s tlemi.

Izhodis¢ni polozaj: Stojimo zravnani kot Gora.

1. Postavimo desno stopalo naprej, z vso tezo pa $e vedno ostanemo na levi
nogi. Palca obeh nog sta usmerjena napre;.

2. Obdrzimo obremenitev na levi nogi. Roke odro¢imo. Ne da bi premaknili
palce na nogah, se s prsnim koSem zasu¢emo v pasu na levo. Roke so
stegnjene v visSini ramen, ki so spros¢ena in popuscena.

3. Ob izdihu se nagnemo vstran tako, da se desna roka lahno dotakne narta
desne noge, leva pa je navpicna. Pogled je usmerjen v levo dlan. Vse delo
opravlja hrbtenica. Ko se nagibamo vstran, ostanejo boki v osi med nogami.
V drzi ostanemo 10 - 20 vdihov in 1zdihov, oziroma, kolikor nam ustreza. Z
vsakim izdihom sprostimo vse tiste miSice, ki ne sodelujejo pri ohranjanju
poloZaja.

4. Ob vdihu se pocasi vrnemo v pokonéni poloZaj.
5. Ob izdihu se zasu¢emo v pasu v izhodiséni poloZaj.

6. Ponovimo vajo v drugo smer.



TRIKOTNIK




OSREDNIJI DEL

MACKA

BIDALASANA

Izhodis¢ni polozaj: Sedimo na petah, z dlanmi na stegnih, hrbet je zravnan in
sprosc¢en. Sprostimo vrat, ramena, roke. Zapremo oci in se osredoto¢imo na
enakomerno dihanje.

1. Ob vdihu stegnemo roke pred seboj in se z zravnanim trupom dvignemo
na kolena. Delo opravijo samo zadnji¢ne in stegenske miSice.

2. Ob izdihu se sklonimo naprej, polozimo dlani plosko na tla in se opremo
nanje. Roke in stegna so postavljene pravokotno na tla: kle¢imo na vseh
Stirih. Roke so stegnjene. Hrbet uslo¢imo navzgor, kot macka

(macji hrbet). Glava sprosc¢eno visi med Siroko razprtimi rameni. Lahko
zapihamo kot jezna macka.

3. Ob vdihu uslo¢imo hrbet navzdol kot konj (konjski hrbet). Trebuh
potegnemo noter. Roke so Se vedno ravne, ramena pa sproS¢ena. Glavo
nagnemo nazaj, pogled usmerimo navzgor, prsni kos se razsiri.

4. Vajo ponovimo trikrat.

5. Po zadnjem “macjem hrbtu” iztegnemo roke predse in se dvignemo na
kolena.
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PTICA

BAKASANA

Ptica ima dolge noge in majhen trup. V tem poloZaju so nase dlani kot pti¢ja
stopala, roke pa pti¢je kot noge.

[zhodiS¢ni poloZaj: Cepimo z vzporednimi stopali. Noge so malo razmaknjene,
ramena med koleni, podlahti ¢imbliZe tlom, komolci so nad nartjo, odprte
dlani pa poloZene na tla. Med njimi je nekaj prostora.

1. Ob izdihu se dvignemo na prste nog in prenesemo tezo naprej, na dlani.
Dlani morajo biti pravilno postavljene, ker je to odlo¢ilno za izvedbo vaje, ki
zahteva ravnoteZje. S koleni se opremo na komolce in jih stisnemo.

2. Roke stegnemo navpi¢no, hkrati pa dvignemo noge od tal. Glava je
dvignjena, vrat je iztegnjen, pomikamo se naprej, vso tezo prenesemo na roke
in obdrZimo ravnovesje. Osredotoceni smo na enakomerno dihanje.




PTICA
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PLUG

HALASANA

Plug ponavadi sledi Sveci.
[zhodi$¢ni polozaj: leZimo na hrbtu, z rokama ob telesu in dlanmi obrnjenimi
proti tlom. Hrbtenica se mora dobro prilegati k tlom. Stegnemo tilnik in
ga potisnemo kar se da ob tla. Brado priblizamo prsnemu koSu. Dihamo
enakomerno.

1. Noge dvigamo pocasi in enakomerno v navpi¢no lego. Stopala so
sproscena in visijo kot “obesalniki”. Dihamo enakomerno.

2. 7 napenjanjem trebu$nih miSic potegnemo stegna proti prsnemu kogu.
Proti koncu nekoliko upognemo kolena, tako da zdrsnejo ob obrazu.

3. Iztegnemo noge in pustimo, da se spustijo &¢im blize k tlom. Pustimo,
da deluje teZza nog, nato pa jih oddaljimo od glave. Pri vsakem izdihu jih
potisnemo Se bolj nazaj. Noge se dotikajo tal s prsti, ki pa niso stegnjeni.
Sprostimo hrbet in nogi. V tej asani ostanemo 5 do 10 navadnih vdihov,
oziroma kolikor moremo.

Z rokami se lahko tudi podpiramo v pasu. Takrat so roke od ramen do
komolcev na tleh. Ce s prsti ne dosezemo tal, jih lahko poloZimo na stol, ki
stoji za glavo. Cez &as stol ne bo veé potreben, ker si bomo okrepili miSice.

4. Vrnemo se v zaGetni poloZaj in pazimo, da noge ne bi padle z vso tezo
nazaj in da bi se glava dvignila. Ves ¢as dihamo enakomerno.

5. Vajo ponovimo trikrat.



PLUG
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METULJ

BADDHA KONASANA

Izhodis¢ni polozaj: sedimo s stegnjenimi nogami, ki naj bodo bolj
narazen. Potegnemo se ¢im viSe, da se hrbtenica raztegne in da “zrastemo”.

1. Upognemo kolena, tako da se dotaknejo tal. Z rokami primemo stopala in
se pocasi potegnemo ¢im bolj k njim. Vaje ne smemo zaceti z upogibanjem
glave in ramen, temvec¢ z nagibom naprej v kolku. Tako se hrbtenica podaljsa.
Ob izdihu spustimo kolena proti tlom. Komolci lezijo na tleh, na zunanji
strani nog. Z vsakim izdihom se z glavo bolj blizamo tlom. Stegna naj bodo
¢im blizje tlom ali, ¢e moremo, na tleh. Da bi se priblizali tlom, ne smemo
uporabljati rok. Dihamo enakomerno. Ce nam vaja ne uspe, smo morda noge
prevec pritegnili k telesu, zato stopala pomaknemo naprej oziroma oddaljimo.

2. Obrnimo podplate proti stropu in ugotovili bomo, da so se kolena $e
znizala, oziroma da so se stegna Se bolj priblizala tlom.

3. Razli¢ica: sedimo pokonéno, upognemo kolena in pritegnemo stopala k
sebi. Dlani poloZimo na kolena. Rahlo potisnemo kolena navzdol, drzimo 20
sekund in popustimo. To lahko veckrat ponovimo.

4. Vajo kon¢amo tako, da dvignemo kolena v navpi¢en poloZaj in nato
pocasi iztegnemo noge pred seboj.




METULJ
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IGRA

BABICINO DREVO

Eden izmed otrok je babica. Ostali se postavijo babici za hrbet ¢im dlje

od nje. Babica mizi. Ostali otroci se ji potihoma priblizujejo. Ko se babica
nenadoma obrne, se morajo vsi otroci postaviti v Drevo. Dovoljeno je
nihanje, prepovedano pa je stati na obeh nogah. Tisti, ki ga babica zaloti
stati na obeh nogah, se mora vrniti v izhodi$¢ni polozaj. Tisti, ki prvi doseze
babico, se je dotakne in zamenjata vlogi.
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OBRAT H KONCU

SED NA PETAH

VAJRASANA

Je izhodis¢ni polozaj za vaje, ki se zacno v sedu na petah.

Izhodi$¢ni polozaj: Sedimo na petah, roki polozimo na stegna.

1. Smo vzravnani, s spro§éenimi in spuséenimi rameni. Roke spustimo ob
telo in jih nato sklenemo za hrbtom, tako da z eno roko primemo zapestje
druge. Dihamo globoko in enakomerno.
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ZAJEC

SHASHANKASANA

IzhodiS¢ni poloZzaj: Varjasana, sed na petah
1. Ob vdihu dvignemo roke nad glavo.

2. Ob izdihu se nagnemo v kolkih naprej, nato pa se upognemo tudi v

pasu. Roke spustimo predse na tla. Glavo tudi spustimo k tlom in na koncu
pociva na ¢elu na tleh. Zadnjica ostane na petah. V tem poloZaju ostanemo 10
enakomernih vdihov in izdihov ali ve¢, ¢e nam ustreza.

3. Ob vdihu dvignemo zgornji del telesa in roke.

4. Ob izdihu spustimo roke in poloZimo dlani na stegna.

5. Vajo lahko ponovimo trikrat.

6. Varianta: Ob vdihu se dvignemo na kolena, roke pa do visine ramen.

7. Ob izdihu se pripognemo naprej, dokler se s ¢elom ne dotaknemo tal.
Roke stegnemo ob nogah nazaj in se primemo za gleznje.

8. V tem polozaju normalno dihamo in ostanemo v njem ¢imdlje.

9. Vajo kon¢amo kot prejinjo. Lahko jo trikrat ponovimo.
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ZA KONEC

POCIVALCEK

SAVASANA

Vadbo joge vedno sklenemo z lezanjem na hrbtu, ki naj traja vsaj pet minut.
Ob tem moramo imeti obcutek, da smo se zlili s tlemi. Pocival¢ek je osnovni
poloZaj za sproS€anje in pocivanje

1. Lezimo stegnjeni na tleh, kolena so upognjena in usmerjena navzgor.
Roke prekrizamo na prsih. Glava, ramena in boki morajo lezati v ravni Crti.
Sprostimo hrbet in enakomerno dihamo. Tako ostanemo eno minuto.
Lahko si pomagamo z objemom kake mehke igrace.

2. Ob izdihu stegnemo noge, ki ne leZijo tesno skupaj. Roke padejo v stran
na tla, z dlanmi obrnjenimi navzgor. Telo ob¢utimo kot ravno Crto in zelo
tezko, ki se pogreza z vsakim izdihom vse globlje in globlje v tla (kot bi se
ugreznili v mivko ali v sneg).
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JOGA MUDRA

PRAVILNO UPOGIBANIJE NAPREJ

IzhodiS¢ni polozaj: Varjasana, sed na petah.

1. Trebuh potegnemo navznoter in stisnemo sedalne misice. Zgornji del
telesa je zravnan. Dihamo enakomerno in globoko.

2. Ob vdihu se iz kolkov raztegnemo navzgor in stisnemo, oziroma skréimo
sedalne miSice. Zgornji del telesa je zravnan. Ob¢utek imamo, kot da nas na
vrhu glave nevidna nit vlece proti stropu. Roke spustimo ob telo in jih nato
sklenemo za hrbtom, tako da z eno roko primemo zapestje druge.

3. Ob izdihu se z ravnim in iztegnjenim hrbtom v kolku prepognemo napre;.
Tudi brado pomaknemo ¢im bolj naprej. Celotno gibanje se odvija v kolkih in
v kriznem delu hrbtenice. Pogled je usmerjen naprej. Zadnjica ostane ves Cas
na petah.

4. Ko smo se spustili na priblizno 30 °, ostanemo v tem poloZaju nekaj
normalnih vdihov.

5. Nadaljujemo s pripogibanjem, dokler ni hrbet v vodoravni legi. Spet se
ustavimo in dihamo enakomerno.

6. Ob izdihu kondamo gibanje proti tlom. Prsni ko§ se lahko nasloni na
stegna, glava pa na tla. Roke razklenemo in spustimo ob nogah na tla.
Obstanemo v tem polozaju in dihamo enakomerno.

7. Ob vdihu sklenemo roke v zapestju za hrbtom in dvignemo trup v
1zhodis¢ni polozaj.

8. Ob izdihu spustimo roke in polozimo dlani na stegna.



IGRA

KOSTANJCEK

JOGA MUDRA - varianta

Vadbo joge lahko sklenemo tudi tako.

1. Trebuh potegnemo navznoter in stisnemo sedalne misice. Zgornji del
telesa je zravnan. Dihamo enakomerno in globoko.

2. Ob vdihu se iz kolkov raztegnemo navzgor in skréimo sedalne misice.
Zgornji del telesa je zravnan. Obcutek imamo, kot da nas na vrhu glave
nevidna nit vle€e proti stropu. Stisnemo pesti in jih poloZimo ob prepono.

3. Ob izdihu se z ravnim in iztegnjenim hrbtom v kolku prepognemo napre;j.
Tudi brado pomaknemo ¢im bolj naprej. Celotno gibanje se odvija v kolkih in
v kriznem delu hrbtenice. Pogled je usmerjen naprej. Zadnjica ostane ves Cas
na petah.

4. Nadaljujemo s pripogibanjem, dokler ni hrbet v vodoravni legi.

5. Ob izdihu kon¢amo gibanje proti tlom. Prsni kos se lahko nasloni na
stegna, Celo polozimo ob kolenih na tla.v tem polozaju obstanemo in dihamo
enakomerno.

Tu lahko vzgojitelj-ica zapoje pesem Mire Voglar v pofasnem ritmu. Prve
Stiri vrstice lahko veckrat ponovi. Ob koncu pesmi pa vsakega otroka poboza
po hrbtu, da se poc¢asi “zbudi”. Takrat otrok lahko vstane, se raztegne in
oglasi z glasom A, lahko zakri¢i ali pa se zasmeje:

Kostanjéek zaspancek

na veji visi,

zavit ves v lupino

prav sladko Ze spi.

Tedaj pa zapiha vanj veter mocan,
kostanjcek zaspancek

jesen je na plan.

39



40



POZDRAV SONCU




POZDRAYV SONCU - OGREVANIJE

GORA ali VELIKAN

TADASANA

Gora se dviga i1z zemlje z vrthom v oblakih. “Vkopljimo” se z nogami v tla
in zrastimo kar se da visoko, dokler se z glavo ne dotaknemo neba. To je
1zhodi$¢ni polozaj za vse vaje v stojeci poziciji.
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POZDRAV SONCU

SURYA NAMASKARA

1. normalno dihanje-
polozaj molitve

PRANAMASANA

Stojimo, kakor nam najbolj ustreza, z nogami skupaj ali malce narazen. Roke
ohlapno visijo ob telesu. Dihamo enakomerno. Po¢asi upognemo komolce in
poloZimo dlan ob dlan v viSino prsnega koSa. Telo je spros¢eno.

IR
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2. vdih-
polozaj z dvignjenimi rokami

HASTA UTTANASANA

Ob enakomernem in pocasnem vdihu dvignemo in iztegnemo roke nad glavo.
Roke drzimo razmaknjene za Sirino ramen. Hrbet uslo¢imo nazaj le toliko, da
nam je udobno, in da, ¢e je le mogoce, iztegnemo celo telo. Glava je nagnjena
nazaj, pogled in dlani so usmerjeni proti stropu.
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3. izdih-
polozaj puncke iz cunj ali
poloZzaj z dvignjenimi rokami

PADAHASTASANA

Ob izdihu se z enakomernim gibanjem pripognemo naprej. Roke nam visijo
sprosceno proti tlom. Ce nam pripogibanje naprej ne dela preglavic, lahko
poloZimo dlani na tla, ¢e pa smo dovolj gib¢ni, jih polozimo ob stopala. Glava
visi sproSc¢eno med rokami. S pogosto vadbo se bo glava priblizala kolenom.
Noge bodo sprva verjetno malo upognjene, kasneje pa jih bomo lahko brez
naprezanja v kolenih zravnali. Ni¢ ne delamo s silo!
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4. vdih-
polozaj jezdeca

ASHWA SANCHALANASANA

Ob vdihu upognemo levo koleno in istoasno iztegnemo desno nogo nazaj.
Koleno desne noge poloZimo na tla, prav tako so na tleh prsti na stopalu.
Roke visijo ob telesu, prsti na rokah pa stremijo k tlom. Ce nam poloZaj ne
dela tezav, poloZimo dlani ob upognjeno levo nogo na tla. Boke potisnemo
naprej, uslo¢imo hrbet in pogledamo navzgor. Cutimo, da smo raztegnjeni od
stegen do brade.
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D. izdih-
polozaj strehe

PARVATASANA

Ob izdihu postavimo levo stopalo ob desno. Ce se Ze prej nismo z dlanmi
dotikali tal, jih sedaj polozimo na tla in roke iztegnemo. Noge pocasi
zravnamo. Obe peti se priblizata tlom in verjetno ju bomo s¢asoma lahko
poloZili na tla. Medtem ko dvignemo zadnjico, spustimo glavo med roke.
Pogled je usmerjen v kolena. Telo tvori s tlemi trikotnik.
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6. zadrzimo dih-
pozdrav z osmimi deli ali to¢kami

ASHTANGA NAMASKARA

Kolena upognemo in jih poloZimo na tla. Upognemo komolce, da prsni kos
zdrsne med rokami na tla. Na tla poloZimo tudi brado. Trebuh ostane ves Cas
dvignjen od tal. Brada (1), dlani (2,3), prsni koS§ (4), kolena (5,6) in prsti na
nogah (7,8) se dotikajo tal. V tem polozaju zadrZzimo izdih.
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7. vdih-
polozaj kobre

BHUJANGASANA

Ob vdihu pocasi dvigujemo glavo in spus¢amo boke. Komolci se dvignejo

in so rahlo upognjeni, zato da bi bila ramena lahko spros¢ena. Roke tako
podpirajo trup. Prsi potiskamo naprej in navzgor, hrbtenica se uslo¢i, glavo
nagnemo nazaj in gledamo navzgor. Prsti na nogah so zavihani navzgor in na
tleh, prav tako so na tleh kolena, stegna in spodnji del trebuha.
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8. izdih-

polozaj strehe

PARVATASANA

Ob izdihu dvignemo zadnjico visoko v zrak. Roke se iztegnejo, dlani in

stopala ostanejo na tleh, kjer so bila. Glavo spustimo navzdol med roke.
Pogled usmerimo na kolena.

9. vdih-
polozaj jezdeca

ASHWA SANCHALANASANA

Ob vdihu prestavimo desno nogo naprej in poloZimo stopalo med dlani.
IstoCasno spustimo levo koleno na tla. Zavihani prsti na nogah se prav tako
dotikajo tal. Boke potisnemo naprej, uslo¢imo hrbet in pogledamo navzgor.

10. vdih-
poloZzaj puncke iz cunj

PADAHASTASANA

Ob izdihu pritegnemo levo stopalo k desnemu. Ce nam uspe, je prav, &e pa
ne, je tudi prav. Noge skuSamo zravnati. Dlani ostanejo na tleh. Upognemo se
naprej proti tlom in dvignemo zadnjico. Glava visi spros¢eno med rokami.

11. vdih-
polozaj z dvignjenimi rokami

HASTA UTTANASANA

Ob enakomernem in pocasnem vdihu dvignemo in iztegnemo roke nad glavo.
Roke drzimo razmaknjene za Sirino ramen. Hrbet uslo¢imo le toliko nazaj, da
nam je udobno in da, ¢e je le mogoce, iztegnemo celo telo. Glava je nagnjena
nazaj, pogled in dlani so usmerjeni proti stropu.



12. izdih-
polozaj molitve

PRANAMASANA

Vzravnamo telo. Upognemo komolce in polozimo dlan ob dlan v viSini
prsnega koSa. Telo je sproS¢eno. Za¢nemo enakomerno dihati.

PONOVITVE

Teh dvanajst poloZajev tvori en pozdrav. Ce Zelimo ali zmoremo, in nam
je predvsem prijetno, lahko pozdrav veckrat ponovimo. Pazimo pa, da ga
1zvajamo v sebi primernem tempu in da uskladimo gibanje z dihanjem.

Ce smo res izurjeni, lahko naredimo 12 ponovitev, za vsak mesec en pozdrav.
51



52

POZDRAV SONCU




53




54

Zaklju€na ali vzporedna dejavnost

Ko vadimo jogo v vrtcu, razdelimo otroke na dve skupini. Ena skupina vadi,
druga pa v tiSini barva pobarvanke, ki sem jih narisala prav za ta namen.
Lahko pa z barvanjem zaklju¢imo jogo.

Izbrala sem radialne Zarkaste motive, ki nas s svojo lepoto in popolnostjo,

z matemati¢nim redom vedno znova osupijo in sprozijo v nas obcudovanje,
pomirjenost in gotovost. Clovek je to zaznal v naravi, v cvetovih,

morskih jezkih in zvezdah, sneznih kristalih in Se kje in jih uporabil od
najpreprostejSih okrasov na loncevini, do izumljanja kolesa, pozneje v
dragocenem nakitu ali mozaikih, v gotskih katedralnih oknih in na mnogih
podrogjih, do kalejdoskopov in otrokom tako priljubljene torte.

Ni ¢udno, da so ta motiv uporabljali razli¢ni narodi kot simbol kolesa
Zivljenja, znak zaS¢ite pred ¢arovnijo in hudimi duhovi, morastimi sanjami.
Pri nas te motive poznamo kot rozeto, ki izhaja 1z razcvetele roze in
trutamoro, ki izhaja iz pentagrama, kot simbol obrambe. Budisti jo poznajo
kot mandalo.

Barvanje rozet je, po izkuSnjah mojih Studentov v vrtcih, vedno zelo zabavno
in vedno znova zanimivo.

Rozeta 1 - frutamora; izpeljanka iz
motiva

Trutamoro so Slovenci slikali na ¢elne strani zibk, da b1 otroke obvarovali
no¢ni mor. Sre¢amo jih pa tudi na skrinjah, omarah in nosilnih tramih, senikih
in Se kje.

Pobarvanka in dorisovanka je izpeljana iz motiva na nosilnem tramu
Liznjekove domacije v Kranjski gori, ki je zaS¢itena kot kulturni spomenik.
Tak je tudi zaS€itni znak Ustanove “Poti kulturne dediS¢ine” Slovenije.

Rozeta 2 - motiv iz Liznjekove
domacije
Pobarvanka je povzeta po motivu na nosilnem tramu Liznjekove domacije.

Rozeta 3 - slovenski motivi

Pobarvanka je svobodna interpretacija slovenskih krasilnih elementov.
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zote

Jogijske vaje pomagajo
majhnim otrokom,
da spoznajo svoje telo
in ohranjajo gibénost.
Imajo kar nekaj prednosti
pred drugimi oblikami
telesne vadbe: so nezne,
niso obremenjene z "nastopasStvom"
in niso tekmovalne.



