JOGA DLA DZIECI

f MOTYL
| MOTYL

Usiadz na podlodze, zegnij obie nogi i zlacz
podeszwy stop. Sple¢ palce i1 podloz je pod stopy.
Siedz w pozycji wyprostowanej, a kregostup
wyciagaj w gore.

Pozycja rozcigga wewnetrzng strone ud oraz
kregostup, koryguje ustawienie sylwetki w pozycji
siedzgcej.

KOLYSANIE NIEMOWLECIA

KOLYSANIE NIEMOWLECIA

Usigdz, podnie§ prawa noge, uginajac kolano.
Przyciagnij prawag stope do siebie, obejmujac
kolano 1 tydke ramionami. Kolysz noge delikatnie
na boki, jakbys$ kotysal niemowleg.

Cwiczenie to doskonale rozcigga biodra i posladki.

PRZYGOTOWANIE DO POZYCJI

KWIATU LOTOSU PRZYGOTOWANIE DO POZYCJI KWIATU LOTOSU

Zanim dzieci naucza si¢ siada¢ w pozycji kwiatu
lotosu - ze wzgledu na jej duza trudnos¢ - moga
poczatkowo siada¢ w pozycji polowa kwiatu
lotosu.

Nalezy usigs¢ w siadzie skrzyznym i stope lewe;j
nogi potozy¢ na udo nogi prawej. Kregostup jest
prosty, kolano przechyla si¢ w strong¢ podlogi. Po
chwili nastgpuje zmiana nogi.

Pozycja pomaga w koncentracji.

BOCIAN
BOCIAN

Stan na prawej nodze, lewa zegnij w kolanie 1 unie$
do tylu. Pochyl glowe w dot i zamknij oczy.
Ztaczone dlonie umies¢ na wysokosci piersi.
Utrzymuj réwnowage, liczac do siedmiu. Zmien
nogi i powtorz ¢wiczenie.

Cwiczenie doskonalgce rownowage i koncentracje.




PTAK

PTAK

Stan wyprostowany; szeroko rozstaw nogi. Dionie
zlacz za plecami wewngtrzng strong do siebie,
wyprostuj  tokcie. Zréb sklon do przodu,
wypuszczajac powietrze. Wyciagnij si¢, glowe
przyciagnij do no6g, ramiona unie§ w gorg.
Wytrzymaj w tej pozycji, liczac do siedmiu. Zrob
wdech, wracajac do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie uelastycznia kregostup i nogi.

KOT

Klgknij na czworakach, rozstawiajac szeroko
kolana, rece niech beda wyprostowane. Przyciagnij
podbrdodek do piersi, podnie$ plecy w gore, naprez
si¢ jak kot. Wytrzymaj, liczac do siedmiu. Obniz
brzuch do podfogi, spdjrz na sufit, rece proste.
Policz do siedmiu.

Cwiczenie rozciggajqce kregostup.

DRZEWO

Stah prosto 1 oprzyj podeszw¢ prawej stopy
o wewngetrzna strong lewego uda. Naprez ramiona
1 powoli uno$ je wyprostowane w gore. Sple¢ palce
obu rak. Wyobraz sobie, ze jestes drzewem.
Wyprostuj  kregoshup, patrz przed siebie.
Wytrzymaj w tej pozycji, liczac do siedmiu.
Powtdrz ¢wiczenie, stajac na prawej stopie.

W poczatkowej fazie dzieci moga nie utrzymaé
roOwnowagi, mozna oprzec si¢ o $ciang lub krzesto.

Cwiczenie na polepszenie rownowagi i
koncentracji, a takze na wzmocnienie kregostupa.
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