ZDROWIE ( )
Scenariusz 03 | Joga na lekcji wfu Z KLASA (/

JOGA NA LEKGJI WFU

Joga nie jest religiq. Joga jest naukq.
Naukq dobrego samopoczucia, mtodosci,
tgczenia umystu, ciata i duszy. (Amit Ray)

Dzieci zyjg obecnie w bardzo szybkim Swiecie zapracowanych rodzicdw, presji
osiggania wysokich wynikébw w nauce, lekcji i kurséw od rana do wieczora, gier
komputerowych, centrow handlowych, rywalizacji w sporcie. Joga moze pomoc
ztagodzi€¢ odbiér tego Swiata, moze nauczy€ ich stuchania swojego ciata, technik
uwolnienia napiecia i polepszenia swojego samopoczucia. Regularna praktyka
jogi moze pomodc dzieciom w spokojnym przejSciu przez zyciowe zawirowania.
Wprowadzenie dzieci w zajgcia ruchowe, ktére promujg Swiadomos¢ i szacunek
dla ciata, jest wyzwaniem dla nauczycieli/lek, ale znakomicie wptywa na rozwdj
fizyczny i emocjonalny uczniéw/ennic.

Regularna praktyka jogi przynosi wiele korzysci:

e uczy S$wiadomosci ciata i oddechu;

e wzmachia ciato, zwigksza zakres ruchu, ulepsza koordynacje i rbwnowage;

¢ ulepsza zdolno$€ koncentracji poprzez uspokajajgcy wptyw na system nerwowy;

e pobudza krgzenie, metabolizm, przemiane materii i wzmacnia uktad
odpornosSciowy;

e uczy technik odpoczynku i samokontroli;

¢ daje poczucie pewnosci siebie, mozliwosci dokonania tego, co wydawato sig
nieosiggalne;

e pobudza kreatywnos¢;

e generuje uczucia dobrego samopoczucia i szacunku dla siebie i innych.
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Praktykowanie jogi jest , poniewaz jedynqg formq oporu jest
wtasny ciezar ciata praktykujgcego. Poza matq do jogi, niepotrzebny jest zaden
wyspecjalizowany sprzet. Najlepiej jest Ewiczy€ na specjalnych, antyposlizgowych
matach do jogi, jednak z powodzeniemm mozna rdéwniez ¢wiczyE po prostu
na podtodze. Cwiczymy w luznym, wygodnym stroju, boso (bez skarpetek).

Dzieci 6-9 letnie majg elastyczne, nieskoordynowane ciata, dlatego pozycje jogi
dla tej grupy wiekowej powinny koncentrowac sie¢ na

. Im dziecko jest starsze, tym bardziej zwigzte i lepiej
skoordynowane jego ciato. Po 10 roku zycia, zalecane pozycje jogi bedq
koncentrowa¢ sie na budowaniu sity i elastycznosci.

Przedstawiamy petny scenariusz lekcji dla dzieci w wieku 6-9 lat, ale moze on by¢
z powodzeniem wykorzystany takze w starszych klasach. Cwiczenia zajmg Wam
od 30 do 40 minut. : zarébwno
rozgrzanie mieéni, jak i odpoczynek po ¢wiczeniach sg juz wpisane w scenariusz.
Sekwencja ta jest zamierzona jako ptynne przechodzenie z jednej pozycji do
kolejnej; w pozycjach mozna zostac przez kilka oddechdw, np. 5, w zaleznosci od
potrzeb danej grupy dzieci. Jesli chcecie przeprowadzi€ na prébe tylko wybrane
elementy scenariusza, idzcie szlakiem asan oznaczonych

Asany oznaczone kolorem niebieskim przeznaczone sq dla dzieci na wyzszym
stopniu zaawansowania.

Nawet jesli nie jesteScie instruktorami jogi, a Wasi uczniowie nie mieli wczesniej
z jogq zadnego kontaktu, zachecam Was, zebyscie sprébowali. Wybratam dla
Was i dla Waszych ucznidw asany, ktére sq w petni bezpieczne do wykonania,
wpisane w naturalne formy ruchu dzieci.

Zeby poczué¢ sie pewnie, mozecie wczedniej przewiczy¢ caty scenariusz,
np. wspdlnie z innymi nauczycielami, niekoniecznie wychowania fizycznego.
Bedzie to zarazem relaks, dobra zabawa i okazja do integracji grona
pedagogicznego.
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Lekcja jogi dla dzieci 6-9-letnich

Wprowadzenie:

Joga to starozytny indyjski system €wiczeh wykonywanych jako seria pozycji, do
ktérych nie potrzebujecie zadnego dodatkowego sprzetu, uzywacie tylko
wtasnego ciata. Cwiczenia te uczyniqg was silniejszymi i bardziej elastycznymi,
bedziecie sie po nich czuli petni energii i szczesliwsi.

Pozycja siedzgca - Zaczniemy w pozycji siedzqcej. Usiqgdzcie ze skrzyzowanymi
nogami, tak zeby stopy znajdowaty sie¢ mniej wigcej pod kolanamil . Rgce potdzcie
przy biodrach i odepchnijcie sig od ziemi, tak zeby wydtuzy€ kregostup i czubkiem
gtowy siegng¢ do nieba. Oddychajcie przez nos. Na wdechu zatoczcie szerokie
koto ramionami i potqczcie dtonie nad gtowqg, na wydechu znizcie potgczone
dtonie przesuwajqgc je przed twarzq i kohczgc na wysokosci mostka.

Powtarzamy to 10 razy. Nauczyciel 10 razy powtarza szczegdtowe instrukcije,
przypominajgc o tgczeniu ruchu z oddechem. Pozycja ta nazywa sie oddech
pokoju i ma uspakajajgcy wptyw na system nerwowy.

Unoszenie barkow - Potézcie dtonie na udach, uniescie barki tak, jakby ramiona
chciaty dotknq¢ uszu i zatoczcie kota barkami — barki opadajg na tyt plecéw,
§ciggacie topatki, przenosicie barki na przéd ciata i unosicie je z powrotem do
uszu.

Powtarzamy to przez ok. 15 sekund i zmieniamy kierunek zataczania két — barki
uniesione do uszu opadajg w strone klatki piersiowej i wedrujg na tyt plecéw,
Sciggajgc fopatki i unoszg sie w strong uszu. Powtarzamy przez ok. 15 sekund.
Nauczyciel przypomina dzieciom o swobodnym oddychaniu przez nos.

Zataczanie kot gtowq - Siedzgc z wyprostowanym kregostupem, zataczamy kota
gtowg - najpierw lewe ucho zniza si¢ do lewego barku, podbrédek opada
w strone klatki piersiowej, prawe ucho zbliza si¢ do prawego barku, tyt gtowy
opada w strong plecdéw, unoszgc podbrddek.

Po kilku powtbrzeniach zmieniamy kierunek zataczania két.

Zataczanie kot oczami - Teraz trzymajcie gtowy nieruchomo i zatoczcie kota
samymi oczami — spoéjrzcie do gobéry w strone nieba, w prawy goérny rég, w prawo,
w prawy dolny rég, w dot, w lewy dolny rég, w lewo, w lewy gérny rég i z powrotem
do gory.
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Masaz stop - Czas na masaz stop — wezcie jednq stope w obie dtonie i kciukami
pomasujcie catqg podeszwe stopy, ztapcie za kazdy palec z osobna i wyciggnijcie
palce, mozecie ustysze€¢ dzwigk uwalnianego przeptywu energii. Powtérzcie
z drugq stopaq.

Pozycja siedzgca - (https://www.youtube.com/watch?v=J1IVChbAboA) Wrbécie
do pozycji siedzqcej z wyprostowanym kregostupem, Sciggnijcie topatki, rece
ztqczcie na wysokoSci klatki piersiowej, wypusécie cate powietrze przez nos,
wezcie ogromny wdech przez nos i na catym jednym wydechu zaspiewajcie OM.
Wibracje tego dzwieku majg mnéstwo korzysci.

Pozycja kota i krowy - Przejdzcie na kolana i dtonie, na wydechu wygnijcie grzbiet
do nieba - pozycja kota - gtowe opusécie w dobt, pociggnijcie brzuch do sufitu
i wypus§ccie cate powietrze z ptuc. Na wdechu, wygnijcie sie w drugqg strong -
pozycja krowy — brzuch opada w strong podiogi, czubek gtowy i ko§¢ ogonowa
unoszq sie do gory, jakby chciaty sie spotkaé. Na wydechu powtarzamy pozycje
kota, zaokrgglajgc grzbiet, na wdechu — pozycje krowy, Sciggajqc topatki, unoszgc
gtowe i wypinajgc ko§€ ogonowq w strone nieba.

Powtarzamy kilka razy, nauczyciel caty czas daje szczegdtowe instrukcje
i przypomina o swobodnym podqzaniu z ruchem za oddechem. Pozycje te
wzmachniajg miesnie brzucha, zwiekszajg objetoS¢ ptuc i wptywajqg oczyszczajgco
na jasnoS¢ umystu. Wazne jest, by zarbwno wdech i wydech wypetniat lub
uwalniat maksymalnqg objetos¢ ptuc.

Pies z glowg w dot - Przejdziemy do pozycji psa z glowg w doét — odepchnijcie
ziemie rekoma i unieScie biodra, ciggngc kosciq ogonowqg w strone nieba,
opuszczajgc gtowe swobodnie w déf, stoimy na stopach i rgkach, prostujemy
plecy. Pomachajcie gtowq, uwalniajgc migdnie szyi. PokrecCcie pupqg, jak
zadowolony piesek. Oddychaijcie przez nos.

Zostajemy w pozycji przez kilka oddechdéw, np. 5.

Kopigcy osiotek - Czas na zamiane psa w kopigcego osiotka, opierajgc sie
mocno na dtoniach, wykopnijcie nogi do gory. Powtdrzcie kilka razy.

Pozycja ta zwiekszy przeptyw krwi w organizmie, dobrze wptywajgc na eliminacje
toksyn, zwigkszenie odpornoSsci i poprawe trawienia.
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Przejdzmy do pozycji zaby — postawcie stopy z przodu maty, na
szerokoSC bioder i opusécie pupe w dbt, tuz nad ziemig, pomigdzy stopy.
Przysiadamy na stopach, ramiona zaktadamy przed kolana, rozszerzamy kolana
ramionami na boki i fgczymy dtonie na wysokos§ci mostka.

Staniemy teraz w pozycji gory — stancie na stopach na szerokos¢
bioder, uniescie si¢ do gbry, stoicie wyprostowani, cigqgnqc czubkiem gtowy do
nieba, czujecie jak stopy, nogi, biodra, brzuch, klatka piersiowa, ramiona sqg silne,
obudzone, aktywne, nieruchome - jak géra. Kilka oddechéw. Réwnoczesdnie
unieScie ramiona na boki i do géry oraz piety do géry, stancie na palcach. Na
wdechu unosicie pigety i ramiona do géry, na wydechu opuszczacie na dot.
Wréccie do pozycji géry — stopy na szeroko$§¢ bioder, aktywne, silne ciato.

Pozycja potksiezyca - Wdech, uniesScie prawe ramie do goéry ponad gtowe,
nadajgc mu ksztatt pdtksiezyca, kilka oddechdédw. Na wydechu opuszczamy ramie
w dét. Na wdechu podnosimy lewe ramig do géry ponad gtowe, nadajgc mu
ksztatt poétksiezyca, trzymamy przez kilka oddechdédw. Na wydechu opuszczamy
ramie w dot.

Pozycja ksiezyca - Na wdechu unosimy oba ramiona ponad gtowe, tgczymy
opuszki palcéw nad gtowq. Przez kilka oddechéw "Swiecimy naszym ksiezycowym
Swiattem®, wypinamy pier§ do przodu, §ciggamy topatki, oddychamy przez nos.
Wracamy do pozycji gory.

Poczujcie jak z waszych stop wyrastajg korzenie i rosng w gtgb
ziemi. Przenosimy ciezar ciata na lewq stope, unosimy prawg do goéry. Mozemy
oprze¢ prawq stope o wnetrze lewej kostki, tydki lub uda (mozemy poméc sobie
podnie$¢ stope wyzej rekoma). Rece przenosimy na biodra lub tgczymy dtonie na
wysokosci mostka lub - najbardziej zaawansowana pozycja — unosimy ramiona
do gory i tgczymy dtonie nad gtowq. Kazdy wybiera poziom odpowiedni dla siebie
tego dniag, kazdego dnia nasze ciato jest inne i zawsze stuchamy swojego ciata,
jakq pozycje najchetniej przyjmie dzisiaj. Zachowujemy réwnowage, wyobrazajgc
sobie korzenie rosnqgce z lewej stopy w gtgb ziemi oraz rdbwnoczesnie naciskajqc
prawq stopq na lewe udo oraz lewym udem na prawg stope. Cate ciato aktywnie
unosi sie do géry, gatezie drzewa rosng w strone stofica.
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Pozycja rozgwiazdy - Z pozycji géry na wdechu skaczemy stopami na diugosc¢
maty (zmieniamy pozycje ze stania na gérze maty twarzq do jej krétkiego konca
do stania na $rodku maty, twarzg do jej boku) i unosimy ramiona na boki -
pozycja rozgwiazdy. Na wydechu skaczemy z powrotem do pozycji géry — tgczymy
stopy, fgczymy ditonie na wysokoS§ci mostka.

Powtarzamy kilka razy

Dzielny wojownik 1 - Pozycja dzielnego wojownika 1 — stajemy w duzym rozkroku
wzdtuz maty, prawq stope stawiamy z przodu maty, palcami do przodu, lewg
z tytu — pod pewnym kgtem, tak by biodra byty skierowane réwnolegle do przodu
maty, trzymajgc stopy na szeroko$¢ bioder, zginamy prawe kolano tak, by prawe
udo byto réwnolegte do podtogi, unosimy rece do gory.

Kilka oddechdéw przez nos. Powtarzamy na drugq strong — lewa stopa do przodu
maty, prawa do tytu.

Dzielny wojownik 2 - Pozycja dzielnego wojownika 2 - stajemy w duzym rozkroku
wzdtuz maty, stopy na jednej linii przebiegajgcej wzdtuz srodka maty, prawa stopa
z przodu maty, palcami do przodu, lewa z tytu (krawedz tylnej stopy réwnolegta
do krétkiego boku maty), biodra mniej wiecej réwnolegte do dtugiego boku maty,
zginamy prawe kolano tak, by prawe udo byto réwnolegte do podtogi, unosimy
ramiona na boki na wysoko$§¢€ barkdw i aktywnie rozciggamy ramiona — prawe do
przodu, lewe do tytu.

Zostajemy w pozycji przez kilka oddechédw. Powtarzamy na drugqg strong - lewa
stopa do przodu, prawa do tytu.

Samolot - stajemy z przodu maty, przenosimy ciezar ciata na prawg stope, lewqg
unosimy do goéry i przenoszgc lewqg noge do tytu, pochylamy gére ciata do przodu,
rozciqggajqc ramiona na boki jak skrzydta samolotu. Dgzymy do ustawienia catego
ciata w jednej linii, rbwnolegle do podtogi.

Dzieci Cwiczgce obok siebie mogqg ztapac sig za rece dla utatwienia rownowagi.
Po kilku oddechach w pozyciji, powtarzamy na druga strong — stajemy na lewej
nodze.

Lezenie na brzuchu - Potdzcie sie na brzuchu na ziemi, oprzyjcie prawy policzek
na macie, rozluznijcie cate ciato, poczujcie oparcie jakie daje nam ziemia.
Zmiehcie pozycje gtowy na drugq strong — oprzyjcie lewy policzek na macie.
Oddychaijcie.
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Superman - Wyciggnijcie ramiona do przodu i na wdechu unie$cie ramiona i nogi
do goéry, na wydechu opusccie je na ziemie.

Powtarzamy 10 razy, ostatni raz zostajemy z uniesionymi ramionami i nogami
i latamy — pozycja Supermana.

tuk - Lezgc na brzuchu, zegnijcie kolana i unieScie stopy do goéry, ztapcie sig
rekoma za stopy i unieScie cate nogi do géry, poczujcie jak sita nég unosi waszq
klatke piersiowq, kilka oddechdédw w tej pozycji. Przejdzmy do psa z giowq w doét,
wyciggnijmy cate ciato, przejdzmy stopami do przodu maty, usigdzmy w pozycji
zaby — posladki uniesione tuz nad ziemig pomiedzy stopami, ramiona rozszerzajq
kolana, dtonie ztgczone na wysokosci mostka. Kilka oddechéw dla odpoczynku.

Skton do przodu - Dobierzcie si¢ w pary i usigdzcie na przeciwko siebie, nogi
szeroko w rozkroku, oprzyjcie podeszwy stdép o podeszwy stop partnera. Ztapcie sig
za dtonie i przechylajcie sie tak jakbyscie wiostowali w jednej todzi — na zmiane
jedna osoba pochyla sie do przodu, druga do tytu.

Motyl - Wrb€cie na swoje maty, usiqgdzcie i potqczcie podeszwy stop razem,
rozszerzajgc kolana na boki. Ztapcie sie za stopy i wyciggnijcie kregostup do géry,
czubek gtowy do nieba. Potbzcie dionie na kolanach i pomachajcie kolanami jak
skrzydtami motyla — pozycja motyla.

Chetni mogq rozprzestrzeC skrzydta motyla: ztap prawg stope prawqg dtonig
i wyprostuj noge na bok do goéry. To samo powtérz z lewg nogq. Mozna réwniez
powtdrzy¢ to z obiema nogami rébwnoczes$nie — rozwijajgc oba skrzydta.

Mostek - Potbzcie sig na plecach, pozycja mostka. Postawcie stopy tuz przy
posladkach, na szerokoS¢ bioder, ztqczcie topatki na plecach, na wdechu uniescie
biodra do goéry, spleccie dtonie pod plecami, lezgc na barkach, starajcie sie
unosic klatke piersiowq do goéry. Kilka oddechow.

Chetni mogqg po mostku przejs¢ do pozyciji kota: trzymajqgc stopy przy posladkach
na szeroko$¢ bioder, postawcie dtonie po obu stronach gtowy i na wdechu
unieScie biodra do goéry, przechodzgc na czubek gtowy, odepchnijcie sie rekoma
od ziemi i unieScie tutdw do gory.
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Pozycja trupa - Czas na relaks — pozycja trupa. Lezgc na plecach, wyciggnijcie
nogi i ramiona na wznak, poczujcie jak ziemia jest dla was oparciem. Zrébcie
wydech, ogromny wdech i napnijcie mocno cate ciato — stopy, nogi, brzuch, klatke
piersiowq, ramiona, twarz i na wydechu rozluznijcie cate ciato, pozwdlcie by stopy
roztozyty sie na boki, ramiona swobodnie spoczywajq po bokach, wnetrza dtoni
skierowane do gory. Zamknijcie oczy. Pozwélcie by oddech ptyngt swobodnie. Po
30 sekundach, minucie lub kilku, w zaleznoSci od potrzeb grupy, wyciggnijcie
ramiona do tytu za gtowe, przeciqgnijcie cate ciato, obrbé&cie sig na prawy bok,
powoli otworzcie oczy i usigdzcie ze skrzyzowanymi nogami z przodu maty.

Pozycja siedzgca - Dtonie potgczcie na wysokosci mostka. Poczujcie wasze
rozluznione ciato. Nomaste.
Namaste oznacza - ze Swiatta we mnie chyle sie ku Swiattu w tobie,

rozpoznajemy w ten sposdb dusze w kazdym z nas, naszqg boskq istote.

Pamietajcie, zeby zaczqgé zajecia tylko z chetnymi dzieémi i nikogo nie zmuszaé
do cwiczen. Sceptycznym uczniom pozwblcie obserwowac i wigczyé sie do
¢wiczen, gdy bedq mieli ochote.

Proponuje zaczq¢ od jednych zajec jogi tygodniowo, ewentualnie stopniowo
zwiekszajgce ich czestotliwosc. Tradycyjnie joge Ewiczy sie codziennie, wybor
czestotliwo$ci zawsze nalezy do ¢wiczgcego. Przede wszystkim zawsze stuchamy
sygnatéw, jakie daje nam ciato.

Opracowata Katarzyna Szczesniak, propagatorka jogi.
Materiat powstat w ramach programu WF z Klasg prowadzonego w latach 2013-

2016 we wspbtpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej. W roku 2025 zostat
zaktualizowany przez Fundacje Szkota z Klasg.
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