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2. wuznam pohiba w dze
3. Sto je yoga za dz&¢i?

4. pokiwy w praksy



» pohib podpeéeruje wuknjenske proc
» Yyoga tyje psychiskej strowoce

» Yyoga posylnjuje zaCuce, agerowac w skupinje
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Z integraciju pohiba a yoga za dzeci do wucby zaktadneje

sule moza wucerjo pozitiwnu wuknjensku wokolinu tworic,
kotraz podpéruje derjemécée a wuwice sulerjow.

)y
\J

mjez dzeCimi a wuwucowac)

Je to rjane doziwjenje z wulkim wuskutkom za wsech
wobdzelenych!

Po tutym pucu nastawa wotpjaty klima w rjadowni, kotryz
spechuje kedzbliwoscC a respekt mjez sulerjemi.




zenje strowoty

kaz yoga za doroscenych, zwuc
wedome dychanje, za kedzbliwos¢ a za orientaciju na socialne hodnoty:

» jednore zwucowanja za dychanje, kedzbliwos¢ a ¢eto, kotrez hodza so za
dzé&ci
» motiwowaca stawizniCcka (abo imaginarny wobraz) pomha, napodobnjec

zacuwac a so wotpinac a twori pristup k dalsim zwuCowanjam



» Hodziny yoga
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» Wotmewaja so bjez Cisca. Po tutym pucu wotputajte] so ceto &
myslenje.

respekt za sebje samoho a tamnych dzeci



» Stres kaz tez Cisc te :

» Wijele dzeci so premato pohibuje a njemoze
» Nadmerny konsum medijow so negatiwnje na dzeéci wuskutkuje.
» DzécCi moza so dzen a mjenje wotputac.

Integrowane do wsédneho sulskeho dnja docpéwa yoga za
dzéci wjele pozitiwnych efektow a twori napreéiwnu wahv,
kotraz dawa energiju - rum za ééto a duch w na wukony
orientowanym Sulskim wobswéce.




» Zredukowanje stresa —

Senje koncentracije —
dzeci lepje spja

podpera terapijow skody dzerzenja dla, zesylnjenje
Zaznawanja swojskeho ceta

zesylnjenje swojskeje kompeteyp
a socialneho zadzerzenja
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Jednore zwucCowanja /Asanas —

L/ s

vielers :
temami kombinowac, na priktad poCasy abo zwérjata.

WuziwajCe materialije kaz yoga-kartki, memory-
hry, wobrazowe kartki, zo bysce zwucowanja podperowali a dzecom
pomhali, zrozumi¢ zdzerzenja/pozicije.




Krotke sekwency,

z0 byscCe zwucowanja bjez cisca wuspytali. Njeje ,wopak” a
kézda interpretacija je prawa.

Jednore zwucCowanja za dychanje, zo bychu so dzeci wotputal
a swoju kedzbnosc¢ zwysili. Mozece je tez w stresowych
wokomikach za Cas wuwucowanja natozowac.
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