JOGA VAIKAMS

Joga vaikams — tai sgmoninga jogos pozy, kvépavimo ir atsipalaidavimo veiksmai, kuriais
pakeliame savo energijos lygj. Cia néra jokio spaudimo, rungtyniavimo, laimétojy ir pralaimétojy.
UZsiémimuose koncentruojameés j savo pojicius, mokomes bati ,Cia ir dabar”, bent akimirkai stabteléti.

ISmokstame jtempiant ir atpalaiduojant fizinj kiing, atpalaiduoti mintis, jausmus, emocijas ir prota.

Vaikai kupini energijos, entuziastingai juda, jiems sunku ilgai iSbQti vienoje padétyje. Dél Siy
prieZasciy vaiky joga yra kiek kitokia. UZsiémimai yra skirti lavinti koordinacijg, kiino lankstumg bei taisyklingg
kvépavima. Joga skatina vaiky pasitikéjimg savimi bei empatijg kitiems, leidZia vaikams atsiskleisti ir iSmokti

valdyti savo emocijas. Tai joga Zaidimy formoje. Daugiau atsipalaidavimo bei juoko!

Joga gali biti jtraukta j kasdienine darZelio veikla, kaip jprastas uzsiémimas. Jogos metu vaikai gali
iSsiugdyti svarbiy jgtdziy, dél kuriy jie bus labiau pasitikintys savo dabartiniame ir tolimesniame gyvenime.
Puiku, kad joga vaikams gali vykti bet kurioje erdvéje. Vaiky darzelyje, kur ypac daznai kyla didelis triukSmas,
joga gali biti maZyjy ramybés oazé. Cia vaikai gali Zaismingai atsipalaiduoti ir sumazinti stresg ar agresija.
Geriausias budas motyvuoti vaikus yra jtraukti judesiy sekas j pasakojamg istorijg. Jogos praktika suteikia

vaikams stiprybeés ir pasitikéjimo savimi. Joga gali padéti vaikams Siose srityse:

e Streso mazinimui.

e Atsipalaidavimui.

e Geresniam miegui/poilsiui.
e Pasitikéjimui savimi.

e Geresnei kino savijautai.

Svarbu, kad net vaikai, kurie mazai pasitiki savimi ir savo kinu, gali pozityviai tobuléti per joga. Juokingi
ir atpalaiduojantys judesio Zaidimai su pasakojimais ar judesiy sekos gamtoje (gyviiny, augaly ir vaizduoteés
pasaulyje) pateikiamos Zaismingai ir pagal vaiky amZiy. Vienodai Zadinama ir skatinama vaizduoté,
kirybiskumas, suvokimas, reakcijos greitis, pusiausvyros pojitis, judrumas, motorika ir vikrumas, tam, kad
vaikas jaustysi laimingesnis, galéty geriau susikaupti ir jgyvendinti savo norus, geriau jaustis, ir smagiai

praleisti laikg su kitais vaikais.

Kq veikiame uZsiemime?
e Vaikams pritaikyty jogos pozy mokymas.
e Tinkamo kvépavimo ir atsipalaidavimo mokymas.
e PaZintis su koncentracija ir meditacija.
e Jvairls pokalbiai vaikus dominanciais klausimais.

Joga — vienas i$ veiksmingiausiy metody, taikomy jtraukiajame vaiky ugdyme, kai dirbama su skirtingy
poreikiy ir gebéjimy vaikais.
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