Dziecieca joga

Witajcie©

Moze dzisiaj poéwiczycie joge?
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Ponizej propozycje prostych figur, ktére mozecie wykonaé w domu!

Najlepiej robi¢ to na miekkim podiozu - na karimacie lub dywanie.




A teraz dla was pomysly na rézne zabawy zwiazane z jogQq:

1. Cwiczenie plynnosci ruchowej i rownowagi - chodzenie z gabka na

glowie z wyciagnietymi na boki rekoma.

2. Z kijkiem - ukiadamy trase z paskow tak, aby pomiedzy nimi

mozna bylo swobodnie przejsé. Bierzemy kijek i pitke - zadanie

polega na popychaniu pitki kijkiem w trakcie przechodzenia po
ustawionym torze. Pitka nie moze uciec, czyli wydostac¢ sie poza tor.

Cwiczenie to ksztattuje precyzje ruchéow ©

3. Jaszczurki - nasladujemy zwinne ruchy jaszczurek wspinajacych
sie po scianie. Ukladamy na scianie rece, nogi i wymyslamy pozycje,
w ktorej jaszczorka zastyga. Po przyjeciu okreslonej pozycji

zmieniamy ukiady az do wyczerpania pomystow.

4. Kladka z watkoéow - uktadamy walki z kocy jeden obok drugiego,
tak aby utworzyly sciezke.
Zadaniem jest przejs¢ po tej sciezce, uwazajac, aby nie spas¢ do

"wody", ktora ptynie po obu stronach watkéw.

5. Kokon i motyl - owin sie szczelnie kocem i wyobraz sobie, ze
jestes w kokonie. Po pewnym czasie staraj sie z niego uwolnié
(odwijaj sie z koca) i przeistaczaj sie powoli w motyla. Rozwin

skrzydta i "pofrun” tanecznym krokiem po pokoju.

Powodzenia ©



