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Narzedzia do realizacji wszystkich zajec

Scenariusze zajeé
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Niesamowity Swiat jogi - wstep

Jestem elastyczny - joga na rozcigganie
Jestem mocny i silny - joga na wzmocnienie
Jestem skupiony - joga na koncentracje
Jestem stabilny - joga na zdrowy kregostup
Jestem spokojny - joga na wyciszenie

Mam duzo energii - joga na pobudzenie
Jestem wdzieczny - uszczesliwiajgca joga
Kolorowe pomponiki - zabawy z joga

Jestem piekny i dobry - joga na wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci

Karty do jogi

Pozycja modlitwy

Pozycja drzewa

Pozycja gbry z uniesionymi rekami

Pozycja krzesta

Pozycja obrécony kat boczny

Pozycja jaszczurki (pozycja wykroku)

Pozycja wojownika 1

Pozycja wojownika 2

Pozycja wojownika 3

Pozycja deski

Pozycja kija (trudna)

Pozycja kija (tatwa)

Pozycja kobry

Pozycja lezenie na plecach

Pozycja todzi

Pozycja psa z gtowg w dot

Pozycja sktonu

Pozycja dziecka

Pozycja krowy

Pozycja kota

Pozycja lotosu

Powitanie stonca
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Narzedzia do realizacji wszystkich zajec:
gtosnik,
muzyka relaksacyjna i muzyka taneczna,
hawajski naszyjnik,
kolorowe pidrka,

zdjecia prezentujgce nazwy asan (asana drzewa - drzewo, asana krowy - krowe, asana
kota - kota itd.),

karty pracy prezentujgce wykonanie asan,
latarka,

instrument do wybijania rytmu, np. bebenek,
duza klepsydra przelewowa, np. z kolorowym zelem,
chusta animacyjna,

balony,

ulubione zabawki dzieci (np. ulubiony pluszak),
hula-hoop,

pomponiki,

chustki do zawigzywania oczu,

kartki i kredki.
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TEMAT 1: NIESAMOWITY SWIAT JOGI - WSTEP

1. PRZYWITANIE - ZABAWA RUCHOWO-TANECZNA

Przygotuj ulubiony utwor muzyczny dzieci, ktéry nadaje sie do tanca (np. ,Into the
Unknown” z filmu pt. ,Kraina Lodu II” lub ,We don’t talk about Bruno” z ,Magicznego
Encanto”). Zapros wszystkich do wspdlnego powitania w rytm muzyki. Kiedy wybrzmiewa
melodia, popro$ podopiecznych, aby pomachali do siebie nawzajem palcami, pdzniej
dtormi, catymi rekoma, nastepnie stopami i catymi nogami. Na zakonczenie piosenki
popros, aby kazdy tanczyt swobodnie. Zached dzieci do poruszania wszystkimi czeSciami
ciata i do podskokow. Zalezy nam, aby dzieci sie rozgrzaty i odczuwaty rados¢ wynikajaca
z naturalnej ekspresji.

2. CWICZENIE ODDECHOWE

Po tak intensywnej rozgrzewce popros, aby dzieci usiadty na podtodze (dywanie lub
matach) z nogami na krzyz. Niech kazde potozy dton na swojej klatce piersiowej i poczuje
uderzenia serca. Sq wyraznie odczuwalne, intensywne, mocne. Teraz popros je, aby zto-
zyty dtonie w gescie podziekowania na wysokosci klatki piersiowej. Robigc gteboki wdech
nosem, wszyscy wyciggajg ztozone dtonie wysoko nad gtowe (jak strzata) i rozktadajg
je powoli i spokojnie na boki, kiedy wydychajg powietrze (mozna ustami lub nosem).
Zwracamy uwage, aby wydech byt spokojny, cichy i kontrolowany. Powtarzamy wdechy
i wydechy piec razy, a nastepnie ponownie ktadziemy dtonie na klatce piersiowej. Rozma-
wiamy o tym, co sie zmienito. Czy serce bije inaczej, czy nadal czujemy je tak intensywnie
jak przed ¢wiczeniem oddechowym?

3. POZYCJA DRZEWA

Zapytaj dzieci, czy wiedza, czym jest joga. Maluchy zazwyczaj znajg odpowiedz. Joga
to ¢wiczenia podobne do gimnastyki, relaksacja, odpoczynek, rozcigganie itp. Opowiedz
podopiecznym, ze podczas kolejnych spotkan bedg poznawali nowe ASANY - to niezwy-
kta nazwa na utozenie ciata w pozie, ktéra bedzie przypominata jakies zwierze, rosline,
przedmiot lub cztowieka. Na poczatku poznajg asane drzewa.

Zaprezentuj maluchom jej wykonanie: lekko ugnij prawe kolano i potéz prawg stope
na wewnetrznej stronie lewego uda, wysoko, jak najblizej pachwiny. Jezeli jest to zbyt
trudne, zacznij od wersji uproszczonej - stopa na tydce (nigdy na kolanie!). Lewa noga jest
wyprostowana, a rece uniesione nad gtowa (lub ztozone w gescie podziekowania na wyso-
kosci klatki piersiowej). Sprébuj utrzymad réwnowage. Utatwieniem jest skupienie sie
na danym punkcie w przestrzeni przed sobg. Zachowaj proste plecy. Policz do dziesieciu
lub pietnastu, a nastepnie zmien strone.
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4. ZABAWA , LESNE PRZYGODY"

Jak jeszcze moga wygladac drzewa? Popros kazde z maluchéw o zaprezentowanie swo-
jego pomystu na utozenie ciata w pozycji, a reszta prébuje je nasladowac. Nastepnie
podziel wychowankoéw na dwie grupy. Jedna z nich bedzie drzewami, druga - zwierzetami
w lesie. Grupa drzew staje w asanie, a pozostate kroczg jak dumne stworzenia miedzy
nimi: niedzwiedzie, wilki, sarny, lisy, jeze, zbiki, jelenie itp. Mozesz zasugerowac dzieciom,
aby zachowywaty sie i poruszaty jak wybrane lesne zwierze. Po kilkunastu sekundach
popros ,drzewa” o zmiane nogi, a po kolejnym odstepie czasu popros dzieci o zamiane:
drzewa sg zwierzetami i na odwrdét. Podczas ¢wiczenia mozesz zasugerowac dzieciom,
ze wieje lekki wiatr, wiec korony drzew nieznacznie sie poruszaja.

5. POZYCJE KROWY | KOTA

Dobrze jest zamieni¢ sie od czasu do czasu w zwierze. W jodze wystepuje wiele asan,
ktorych utozenie przypomina znane dzieciom stworzenia. Zaprezentuj pozycje krowy,
a nastepnie kota.

Najpierw wszyscy wykonujemy na dywanie (lub macie) klek podparty, czyli kolana i dto-
nie przylegajg mocno do podtoza. Wazne jest, aby kolana byty utozone pod biodrami,
a nadgarstki pod ramionami. Nastepnie unies$ posladki i gtowe, patrz w kierunku sufitu,
a brzuch kieruje sie do ziemi. To jest krowa i w tej pozycji robisz wdech.

W pozycji kota plecy zachowujg sie odwrotnie - kierujesz podbrzusze i gtowe do podtogi,
brode do klatki piersiowej, grzbiet zaokragla sie niczym przeciggajacy sie kot. Wazne jest,
aby rece pozostaty proste, a stopy przylegaty wierzchnig strong do podtogi. W tej pozycji
robisz wydech.

Popros dzieci o wykonanie naprzemienne pozycji krowy i kota pie¢ lub sze$¢ razy. Po ¢wi-
czeniu kazdy siada na kolanach i pietach, wyrownuje oddech tak, aby stat sie spokojny
i naturalny.

6. ZAKONCZENIE - PIERWSZA RELAKSACJA

Teraz czas na najtrudniejsze zadanie ze wszystkich - relaksacja. Jest wyzwaniem dlatego,
iz wymaga od nas bezruchu i braku myslenia. Wtgcz muzyke relaksacyjng i popros, aby
dzieci potozyty sie na plecach z wyprostowanymi nogami i rekoma z wnetrzami dtoni
skierowanymi ku gorze. Nastepnie zwré¢ ich uwage na oddech - niech myslg o powietrzu
wdychanym i wydychanym przez nozdrza, o unoszacej sie i opadajgcej klatce piersiowe;.

Pierwsza relaksacja moze trwaé nawet 30-60 sekund i dzieci A
zaczng sie rozprasza¢, szuka zajecia, porusza¢ rekoma ( N
i nogami. To naturalne. Bardzo mozliwe, ze nigdy dotad nie

wprowadzaty ciata w stan rozluznienia.

Pozwdl im na te reakcje i zakoncz ¢wiczenie poprzez kon-

trolowany powrdét do pozycji siedzgcej i pozegnanie stowami
~Namaste”.
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TEMAT 2: JESTEM ELASTYCZNY - JOGA NA ROZCIAGANIE
1. PRZYWITANIE - ZABAWA PRZY MUZYCE

Zapros$ dzieci do tanca przy ulubionej piosence. Zatéz na szyje hawajki naszyjnik (albo
szarfe) i zaproponuj dowolne ¢wiczenie ruchowe, np. machanie rekoma nad gtowa.
Uczestnicy nasladujg cie. Przekaz naszyjnik dziecku po twojej lewej stronie, teraz ono
wymysla ruch, a reszta nasladuje. To bardzo dynamiczne ¢wiczenie; zalezy nam, aby kazdy
z podopiecznych miat szanse zaprezentowac swojg propozycje. Wazne jest, aby nie zmu-
sza¢ do tego tych, ktérzy sg niesmiali, niechetni, nie majg pomystu lub zwyczajnie nie
maja na to tego dnia ochoty.

2. CWICZENIE ODDECHOWE

Rozdaj uczestnikom po jednym kolorowym piérku. Popros, aby kazdy potozyt je na swojej
dtoni utozonej przed twarzg na wysokosci nosa, palce skierowane sg przed siebie i lekko
ku gorze. Nastepnie wydmuchujemy piérko w powietrze, obserwujemy jego powolne opa-
danie, a tuz nad podtogg tapiemy je do drugiej dtoni i powtarzamy ¢wiczenie. Zaproponuj
wykonanie ¢wiczenia po piec razy na jedng dton. Jezeli to ¢wiczenie wyda sie niektérym
zbyt proste, mozesz zaprezentowac wykonanie go w taki sposob, aby na koniec pidrko
wylgdowato na wierzchniej stronie stopy - raz lewej, raz prawe;j.

3. POZYCJA PSA Z GLOWA W DOL

Tym razem wszyscy zamienimy sie psy, a konkretnie psy z gtowg w dét. Sama nazwa
czesto wywotuje u dzieci rozbawienie, co jest zrozumiate i warto wykorzystac te radosng
energie. Zaprezentuj zdjecie prawdziwego psa z gtlowg w doét, a nastepnie siebie wykonu-
jaca (wykonujgcego) te asane.

Potdz cate dtonie na macie (z pozycji stojgcej), a nastepnie zréb duzy krok do tytu. Dotgcz
drugg noge, podwin palce u stop i uniesc biodra, zaréwno do gory, jak i do tytu. Kolana
rowniez kierujg sie ku gorze i staramy sie, aby byty proste. Sprébuj oprze¢ piety o pod-
toge, ale nie jest to tak wazne jak rownomierne oparcie stop. Klatka piersiowa i gtowa
skierowane sg w strone podtogi, rece sg wyprostowane, posladki uniesione ku gorze,
uszy powinny by¢ miedzy ramionami. Myslimy o tym, jak nasze ciato sie rozcigga i ile sity
wktada w utrzymanie pozycji przez kilka wdechowi wydechéw.

Po prezentacji zapro$ uczestnikéw do wspolnego wykonania psa z gtowg w doét.
4. ZABAWA - PSIE SPRAWY

Podziel uczestnikdw na dwie grupy. Jedna z nich to psy, a druga to mate szczeniaczki.
Kiedy czes¢ dzieci wykonuje asane, ,mate psiaki” przechodza pod ich brzuchami. Zwro6¢



