JOGA ZA STARSE IN OTROKE (1.del)

Gibanje je iziemnega pomena za nase zdravje. Ker je zaradi trenutne situacije, nase gibanje
nekoliko omejeno a vseeno zelo pomembno, se bomo prilagodili nastali situaciji. In sicer tako, da
bomo v prihodnjem tednu vsak dan doma ali zunaj na domacem igriS¢€u izvedli pet vaj joge
oziroma v jogijskem jeziku temu reCemo asane.

Naucili se bomo, kako pravilno izvesti naslednje pet jogijskih poloZajev oziroma asan:
1. POLOZAJ DREVESA
2. POLOZAJ PSA
3. POLOZAJ LETALA
4. POLOZAJ MOSTU
5. POLOZAJ LEVA

Priporocilo starSem:

Gibalno ovirani u¢enci naj vaje izvedejo s pomocjo starSev. Otroku pomagate in mu nudite oporo
pri polozajih. Dolo€ene polozaje ki se izvajajo stoje, lahko otroci izvedejo tudi leze ali pa jih samo
vi namestite v ta poloZaj. Seveda vse to le kolikor otrok zmore in v kolikor mu je aktivnost
zabavna.

Najprej pa Se nekaj nasvetov za mlade jogije:

Kaj je joga lahko izvemo samo tako, da jo zanemo vaditi. Pri jogi je najpomembneje to, da
imamo sami vajeti v rokah. Sami najbolje vemo, kako dale€ se lahko iztegnemo, kako dobro
znamo loviti ravnotezje in koliko smo lahko pri miru. Joga je raziskovanje. V nadaljevaniju pa Se
nekaj napotkov, ki vam bodo pomagali to potovanje kar najbolj izkoristiti.

Priprava in vaja
¢ Ne vadi takoj po jedi.
e Vsak dan poskus$aj vaditi ob istem &asu. Ce ti ne uspe pa vsaj dvakrat ali trikrat na teden.
¢ Jogo vadi veCkrat po malem in pogosto, kar je dosti bolje kot veliko naenkrat.
e Obleci udobna oblacila. Vadi bos in na &vrsti podlagi.
e Na koncu vsake vadbe malo pocivaj in spij kozarec vode.

e Zapomni si, da joga ni tekmovanje, temveC potovanje in pustolovs&ina. Pri jogi ni
pomembno to, ali smo boljsi ali slabsi od drugih, temvec to, da bolj spoznavamo sebe in
pri tem izboljSujemo svoje sposobnosti.



e Verjemi vase! Ce si sam prepri¢an, da lahko nekaj naredis, bo$ to tudi naredil. Morda ti

ne bo uspelo v prvem poskusu, toda z vajo, potrpezljivostjo in vztrajnostjo ti bo Slo vse
bolje in bolje.

e Pomembno je, da razvijeS soCuten in skrben odnos do sebe. Tako se bos naucil
spoprijemati se z notranjimi ovirami in utrjevati samozavest, odpornost, pogum in
strpnost. TakSne lastnosti ti bodo pomagale krmariti med zunanjimi izzivi. Te dragocene
odlike si pridobi$ z jogo in s€asoma postanejo tvoji trajni spremljevalci na poti k vitalnosti.

Povabi star§e naj se ti pridruzijo in skupaj telovadite. Zelim vam obilo zabavel!

Jasmina Hribar



Polozaj drevesa

Vriksasana

-

Polozaj drevesa nas nauci, kako se podpreti z mo¢nimi

koreni [ i
nami, da bomo lahko segli visoko in obdrzali ravnotezje,
obenem pa ohranili tudi prilagodljivost



Gibalno ovirani ucenci, lahko ta polozaj izvedejo leze na tleh samostojno ali s pomocjo starsev. Tisti
ucenci, ki pa lahko stojijo ob opori naj poloZaj izvedejo s pomocjo starsev in ob opori.

>




Polozaj psa

Adho mukha Svanasana

Ste 2ve kdaj opazili, kako prozni so psi, ko se pretegujejo?
Polozaj vpsa nas nauci, kako biti ponizen in sprejetgi I;eio.
telo taksno, kakrsno je, saj to vajo lahko izvaja skor 'S s
Kot povsod drugod pa tudi tu velja, da vaja dela m:Jj:tsr:k.



TeZje in tezko gibalno ovirane ucence naj starsi namestijo v poloZaj Ce je otrok dovolj gibalno sposoben,
lahko si pomagajo tudi s tem, da otroka podloZijo z blazino(gib pod Stevilko 1 in 4) in mu na ta nacin
omogocijo, da poloZaj izvede. Prilagojeno pa lahko poloZaj pod Stevilko 3 in 4 izvedemo leZe in otroka
obrnemo na stran. Predvsem pa je zelo pomembno da ni¢esar ne delamo na silo!







Gibalno ovirani u¢enci lahko prilagojeno izvedejo poloZaj na dva nacina, odvisno od sposobnosti. Ce
otrok lahko stoji ob opori, naj se dri in poizkusi dvigniti nogo kolikor gre. Ce otrok ne stoji ob opori lahko
polozaj izvede samostojno ali s pomocjo starSev leZze na stran.

1 Stoj pokon¢no in dvigni desno nogo
tako, da bos imel stegno vzporedno
s tlemi.




Polozaj mostu

Setu bandhasana

Le pogumn i
kljupb Spremz :::::Pf?m?mPam! Ta polozaj nas ug¢i, kako lahko
o v zivljenju ostanemo moéni - kot most
ez J€ nasprotna bregova. Obenem pa ostan
upogljivi, da nas siloviti sunki sprememb ne bodo Gr?nn:)(;lt'ucljl [
i zlomiti.







Polozaj leva

Simhasana

Levi so zelo zivali i

£ vpogumne Zivali in glasno rjovijo! Ta polozaj nam
pomaga obcutiti in izraziti moc in pogum. Spodbuj
k drznosti in premagovanju strahov E




Nekateri gibalno ovirani ucenci bodo pri izvedbi polozaja potrebovali pomoc starSev. Za vzdrZevanje
pokonénega poloZaja telesa pri ucencih, kjer je to potrebno naj pomagajo starsi. Pri gibu $t.3 pa si lahko
pomagate z mehkimi podpornimi elementi (npr.blazina), ki bo otroku omogocila zadrzanje polozaja kakor

tudi varnost.




