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Otroska joga v Soli

IZVLECEK: V danasnji sodobni druzbi, za katero je znacilen
hiter, stresen, hkrati pa sede¢ nacin Zivljenja, tudi otroci
potrebujejo Cas za sprostitev in umiritev. Joga za otroke je eden
izmed nacinov, ki otrokom omogoca ravno to — da se umirijo,
sprostijo in hkrati razgibajo.

Joga, kot interesna dejavnost v Soli, se je v preteklih letih
izkazala za odli¢no potezo, saj jo uc¢enci zelo radi obiskujejo.
Preko nje se sprostijo po rednem pouku, se umirijo in pripravijo
na ostale dejavnosti, ki jih Se ¢akajo. Pri jogi za otroke preko
razli¢nih dejavnosti spoznavajo asane, jogijsko dihanje, vodene
vizualizacije.

Klju€ne besede: celostni razvoj otroka, joga v $oli, spro$¢anje, interesna dejavnost

Children’s Yoga in School

Abstract: In today’s modern society, which is characterised by a fast, stressful and
sedentary lifestyle, children need time to relax and calm down. Yoga for children is
one way to achieve that - for children to calm down and relax while also exercising.



In recent years, offering yoga as an extracurricular
activity in school has proved to be an excellent idea,
as pupils enjoy attending it. Through yoga, they relax
after their regular lessons, calm down and get ready
for all the other activities awaiting them throughout
the day. Through various activities during yoga, the
children come to know asanas, yogic breathing and
guided visualisations.

Keywords: child’s holistic development, yoga in
school, relaxation, extracurricular activity.

Namen mojega prispevka je predstaviti jogo kot
dejavnost, ki jo lahko vpeljemo in vklju¢imo tudi pri
pouku v osnovni 30li, kot interesno dejavnost, aktivnost
pri uri §porta, aktivnost med poukom. Danasnji

otroci namrec odrascajo v »drveCem« tempu Zivljenja.
Nehote so vklju€eni vanj in v vse njegove skodljive
pojave — prenasicenost z vtisi, hrup, stres doma in v

Soli, nenehno tekmovanije ... in pri njih se v vse vedji
meri pojavlja sindrom Zivéne prenapetosti, ki negativno
vpliva na njihov ¢ustveno-socialni razvoj, povecuje
napadalnost, nemirnost, nezbranost, Zivénost. Otrokom
danes primanjkuje tiSine in umirjenosti in joga jim
ponuja ravno to - sprostitev, umiritev in hkrati moZnost,
da se razgibajo.

Po tem, ko sem nekaj let sama obiskovala jogo in opazila
pozitivne uinke tako na telo kot tudi glavo, sem jo
sprva zacela vnasati v ure pri pouku. Ker so u¢enci

to pozitivno sprejeli, sem dobila motivacijo, veselje in
dodatno energijo. Zacela sem se udeleZevati dodatnih
izobraZevanj na temo otroske joge in poucevanja le-

te, prebirala sem razli¢no literaturo o otroski jogi in
pridobila novo znanje ter hkrati samozavest, da sem bila
pripravljena jogo za otroke ponuditi tudi kot interesno
dejavnost.

Sedaj interesno dejavnost izvajam za ucence od 1. do

5. razreda. Glede na to, da je na dejavnost prijavljenih

38 ucenk in ucencev, sem jih razdelila v tri starostno
enakovredne skupine (1. in 2. razred, 3. razred, 4. in 5.
razred). Dejavnost izvajamo ob ponedeljkih in petkih

po pouky, in sicer eno 3olsko uro, v telovadnici Sole.

Ob lepem in toplem vremenu jogo izvedemo tudi

zunaj, na Solskem igrisc¢u. Tako jaz kot u¢enci smo pri
jogi obleceni v §portna oblacdila, uporabljamo pa tudi
podloge (armafleks, Solske blazine). Ker Zelim, da so joga
ure ¢im bolj raznolike, pri tem uporabljam tudi razli¢ne
pripomocke — bobencek, tibetanska posodica, rutke, joga
karte, jogijska glasba, sve¢a, mandale .., v€asih izvedemo
uro tudi glede na Zelje otrok.

Njihovi pozitivni odzivi, veselje in Zelja po prihajanju k
tej interesni dejavnosti, mi dajejo potrditev, da sem na
pravi poti in hkrati nov zagon za nadaljnje delo.

Otrok se rodi »naravni jogic, saj je gibljiv, v fokusu,
spostuje, brezpogojno ljubi, pomirjata ga red in
disciplina, ljubi mir, umirjenost in je zelo so¢uten. Zelo
dobro ve, kdo je in kaj hoce. Njegova pozornost je na
visoki ravni (Juvan in Razinger, 2014).

Otroci svet dojemajo na bolj meditativen nacin kot
odrasli. Ko se potopijo v igro, pozabijo na vse okoli sebe,
lahko se pogovarjajo z rastlinami in Zivalmi, vidijo dobre
vile in noc¢ne strahove, ogovarjajo igrace ...

V obdobju odras¢anja se otrosko telo in obcutki hitro
spreminjajo. Odras¢anje pomeni intenzivno Sirjenje
obzorja, hitro spreminjanje telesa in ob¢utkov. Okolje
ima na dozivljanje odra$¢anja velik vpliv in ravno zato
je pomembno, da zna otrok zaznavati spremembe,
zmoznosti in omejitve, saj tako laZje in uc¢inkoviteje
doseZe Zeleno ravnovesje.

Danasnja sodobna druZzba kar kli¢e po jogi. Ne le
vsakdanjik odraslih, ampak tudi otro3ki vsakdanjik je
poln stresa, slabega pocutja in slabih odnosov. Tempo
danadnjega ¢asa je vse hitrejsi, slediti pa mu morajo tudi
otroci.

Joga otrokom pomaga ohranjati prirojene jogijske
sposobnosti in vrline, saj spodbuja zaznavanje,
ozavesCanje in subtilnost. Otroska joga je aktivnejsa

in zabavnej$a kot joga za odrasle. To omogoc¢a uporaba
stevilnih tehnik izvajanja joge, kjer so vkljuceni vsi ¢uti,
na ta nacin pa se joga pribliza vsem tipom osebnosti
(kinesteti¢nim, vidnim, slugnim, introvertiranim,
ekstrovertiranim).

Jogaod5.do7 leta

Mlajsi otroci, stari od 5 do 7 let, intenzivno preizkuSajo
meje, zato je pomembno jasno postaviti pravila in

se jih dosledno drZati. Njihova pozornost je kratka,

zato moramo hitro spreminjati dogajanje, ton glasu,
obrazno mimiko. Dogajanje mora biti pestro, pozornost
posvec¢amo obcutenju razlike med akcijo in mirovanjem,
stabilnim in nestabilnim ...

UZivajo v skupinskih aktivnostih, radi pripovedujejo
pravljice. Fizi¢no so zelo aktivni, razvijajo koordinacijo
in ravnoteZje. Radi se spoprijemajo z izzivi ravnoteZja v
obrnjenih pozah, zaenjajo hoditi vzvratno. UZivajo v
skokih, teku, valjanju. Radi izvajajo gibe pri tleh.

Jogaod 7.do 9. leta

Otroci v tem starostnem obdobju oboZujejo izzive in
radi sproti pokaZejo svoje nove sposobnosti. Zanimajo
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jih pozitivni uc¢inki posamezne poze, ki jo izvedejo, radi
imajo Ze zahtevnejSe poze in igre z njimi. Zanimive

so jim poze z izzivi v koordinaciji in ravnotezju. Radi
izvajajo poze v parih (Slika 1), ter posamezne dihalne
vaje. Tudi pri izvedbah posameznih poz Ze veckrat
kontrolirajo dih. OboZujejo masaze in enostavnejse joga
akrobacije. Pomembno je, da neprestano ponavljamo
cilje joge, kjer ne tekmujejo med seboj. Njihovo
ravnotezje je Ze zelo stabilno, sposobni so izvesti stojo
na rokah.

\ A

Slika 1: Pri otroski jogi pogosto izvajamo poze v parih.

Primeri sprostitev, meditacij in
jogijskih iger
Poznamo vec€ razli¢nih vrst iger, ki se jih lahko »igramo«

pri jogi. Med uvodne joga igre sodijo (Juvan in Razinger,
2014):

Predstavimo se z imenom in gibom - vsak pokaZe
en gib, ki ga vsi ponovimo. V krogu en za drugim
ponavljamo vse prikazane gibe.

Stisk roke — sedimo ali stojimo v krogu in si s stiskom
roke posljemo pozdrav. Naslednji krog lahko pred
stiskom povemo, kako se pocutimo danes.

MeZikanje — sedimo v krogu. Dolo¢imo nekoga, ki
poslje meZik, ostali tiho opazujejo. Ko nekdo nekomu
uspedno in odlo¢no preda mezik, si zamenjata mesti
in nadaljuje naslednji.

Ogrevalna masaZa — otroci se lahko v parih ali v
krogu z masaZo ogrejejo pred pri¢etkom izvajanja
joga poz.

Brez besed - otroci stojijo v krogu in se drZijo za

roke. Obcutiti morajo dlani svojih sosedov. Gledajo
proti sredini, vendar ¢utijo soseda na levi in desni

strani. Potem vsi naenkrat stopijo proti sredini kroga.

Korake delamo pocasi, poudarjamo in opozarjamo na
obcutenje.

Bobnanje —izvajamo kot odmev danega ritma.
Bobnamo lahko po tleh, po sebi, prijatelju ...
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« »Umivanje« delov telesa — umivamo lahko sebe
ali prijatelja. Nadaljujemo z brisanjem z brisaco,
mazanjem s kremo ...

« Slika mojega telesa — Otrok se uleZe na velik karton;
obriSemo njegovo telo. Obrisana telesa med seboj
primerjajo, ugibajo, kdo je kdo ... Telesa lahko
obrisujejo tudi v parih, eden drugemu (Slika 2).

Slika 2: U¢enci pri igri Slika mojega telesa, kjer v parih obrisujejo
telo drug drugemu.

Sprehod po telesu - otrok leZi miZe na tleh. Njegov
par mu pove, da se bodo njegovi prsti odpravili na
razli¢ne konce in da bodo obiskali posamezne dele
telesa. LeZe¢i mora povedati, kje se prsti njegovega
para nahajajo.

Ogledalo —igra v skupini ali paru. Eden se giba, drugi
mu zrcalno sledi. Najprej stojita blizu, nato razdaljo
povecujemo.

« Premagovanje ovir — nekateri otroci predstavljajo
ovire, drugi jih premagujejo — plezajo pod, nad, mimo,
skozi ... oviro. Ovire so lahko drevesa v gozdu, kolicki
na slalomski progi, itd.

Valjanje — otroci leZijo na tleh, eden ob drugem
in se pocasi in neZno valijo. Eden se uleZe na njih
pravokotno (Cez vse) in uZiva (Slika 3).

Slika 3: Priigri Valjanje u¢enci leZijo na tleh eden ob drugem in
se pocasi valjajo, eden pa leZi pravokotno na njih in uziva.



« Hrbet na hrbet — v igri sodeluje liho Stevilo otrok.

Vodja pove, kako naj se otroci gibajo po prostoru
(teCejo, plesejo, se plazijo ...). Nato vodja izrece »1, 2,
3, poisci hrbet sil« in takrat si mora vsak poiskati
nekoga na katerega se nasloni s hrbtom. Tisti, ki
ostane sam, postane vodja.

Hitrost in poCasnost — otrokom opiSemo akcijo in jim
povemo, kaj bodo delali hitro in kaj pocasi. Akcije naj
se prepletajo med seboj. Hitre akcije: Hodi v krogu,
Cim hitreje nabiraj &e$nje z drevesa, Pozdravi &im

vec ljudi, Obleci se, Splezaj na drevo ... Po¢asne akcije:
Vzpenjaj se na hrib, Nosi teZko vreco, Hodi po vrvici,
Odvijaj darilo ... Otroke razdelimo v 2 skupini. Ena
akcije izvaja, druga skupina opazuje. Pri hitrih akcijah
tekmujejo v hitrosti, pri poasnih pa v poc¢asnosti. Po
petih akcijah se skupini zamenjata.

Otresanje mravelj — predstavljamo si, da po nas
leze mnozica drobnih, nadleZznih mravelj, ki se jih
lahko znebimo le z otresanjem. Otresamo jih z
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zravnan. »Klob¢i¢« naj bo ¢im manj dejaven in naj se
povsem prepusti partnerju.

« Opazovanje predmeta — otroci sedijo v krogu. Na
sredino postavimo zanimiv predmet (sadeZ kamen,
cvet ..), otroci naj ga opazujejo priblizno 2 minuti.
Osredotodijo se le na predmet in se pri tem ne pustijo
motiti. Opazujejo njegovo barvo, obliko, velikost,
manjse podrobnosti.

« Meditacija s sveco — izberemo veliko enobarvno sveco
in zatemnimo prostor. Otroci sedijo v krogu in v miru
opazujejo priZzgano sveco. Opazujejo njen plamen,
razmi$ljajo, kaj pripoveduje, kaj pomeni svetloba,
kako se pocutijo.

« Vodena vizualizacija — otroci se udobno namestijo
in poslu$ajo besede, ki jih povem umirjeno, pocasi,
z vmesnimi premori, ki otrokom omogocajo, da

« MasaZe.
nog, rok, obraza, hrbta, z vsega telesa, vendar se
pri tem opravilu ne smemo dotikati z rokami. Ko
imamo obcutek, da smo se otresli vseh mravelj, vajo J o0ga poze

konc¢amo.

Odmotavanje klob¢ic¢a — en otrok se zvije v klob¢ig,
drugi pa ga za¢ne pocasi »odmotavati«. Za¢ne s prsti
na rokah, potem je na vrsti dlan, laket, cela roka, nato
Se druga; sledijo noge, vse dokler ni otrok popolnoma

Joga poze lahko izvajamo skozi igro (Sliki 4 in 5),
pravljico, pesmi ali naértno. Stevilo spoznanih joga
poz je odvisno od starosti in zanimanja otrok. Kljub
temu da otroska joga temelji na lastnem raziskovanju
in odkrivanju telesa in uzitku ob njih, je pomembno,

Sliki 4 in 5: U¢enci priigri 1, 2, 3, joga poza vadijo razli¢ne jogijske poloZaje.

-

-

Sliki 6 in 7: Joga karte so razporejene po prostoru. U¢enci se prosto gibljejo in ko se glasba ustavi, vsak naredi pozo, ki je prikazana na
njemu najblizji karti.

| 3] 2019 | RAZREDNI POUK | 65



da je ucitelj pozoren na preprecitev morebitnih tezav
ob izvajanju razli¢nih asan (Juvan in Razinger, 2014).
Daljse drZanje poze lahko doseZemo s Stetjem, petjem,
»fotografiranjeme«. Pri izvajanju joga poz lahko na
razli¢ne nacine uporabimo tudi joga karte (Sliki 6 in 7).

Ure otro3ke joge so zelo razli¢ne. Nekatere so
namenjene ozaves¢anju energij, vzgoji Zivljenjskih
vrednot, dihanju, masaZam, barvanjem mandal in
podobno in so bolj umirjene, medtem ko so pri drugih
urah otroci telesno zelo aktivni, zato je pomembno, da
se pred tem temeljito ogrejemo, ob koncu pa sprostimo.
Pri izvedbi joga ure je pomembno, da otroci prepoznajo
jasen zacetek joga ure in vzdus§ja. Prostor izvajanja joge
mora biti prijeten, ¢ist, topel. Joga blazine razporedimo
v krogu, tako da vsi vidijo vse in se hkrati poc¢utijo
enakovredne drugim. Vzdusje lahko popestrimo z
umirjeno glasbo, rahlo ugasnjenimi lué¢mi ali neZnimi
diSavami.

Struktura joga ure se razlikuje od ure do ure, okvirno pa
sledi naslednjemu vzorcu:

« Uvod - Obi¢ajno gre za ustaljen vzorec zacetka ure.
Lahko sedimo v krogu, leZimo ob umirjeni glasbi in se
spros$¢amo ali pa izvedemo nekaj dihalnih vaj.

« Ogrevanje — Ogrejemo se preko igre, ob zgodbi, razlagi
vsebine ure, ki je pred nami, z masazo.

« Poze

- Cas za umirjanje ter sprostitev — Zadnjih nekaj minut
namenimo umirjanju in sprostitvi. Izvedemo masaZe,
prisluhnejo vodeni vizualizaciji, pri kateri leZijo na
blazinah z zaprtimi o¢mi ali pa prisluhnejo glasbi in
zvokom okrog sebe.

Med poukom lahko jogo izvajamo pri vseh predmetih,
v obliki uvodne motivacije ali zaklju¢nega dela ure —
umiritev, dihalne vaje, masaze, vodena vizualizacija.
Jogo lahko izvedemo med uro Sporta, pri kateri si za cilj
ure dolo¢imo, da bodo ucenci ob¢utili fizi¢no in psihi¢no
sproscenost, opazovali svoje telo, se zavedali samega
sebe, dali poudarek dihalnim vajam in pravilnem
dihanju. Prav tako lahko jogo izvedemo med uro
glasbe, kjer med poslusanjem razli¢ne glasbe usvajajo
razliéne asane, jogijske poloZaje ali pa se prepuscajo
vodeni vizualizaciji ob glasbi. Pri likovni umetnosti
lahko u€enci barvajo mandale ali pa ustvarjajo svoje z
barvami, kamengki ali drugim naravnim materialom.

Ne le odrasli, tudi otroci potrebujejo in i§¢ejo aktivnosti,
pri katerih se sprostijo, umirijo in hkrati razgibajo.

Danasnji tempo Zivljenja marsikateremu otroku namrec
onemogoca, da bi se v zadostni meri razgibal na naraven

in zdrav nacin. Joga deluje na celoten organizem,
povecuje moc, gibkost ter izboljsuje koordinacijo in
drZo. Prav tako povecuje zmoznost osredotoc¢anja. V
nasprotju z vsemi prostoasnimi dejavnostmi je joga
netekmovalna in otrokom ponuja umik od Solskega
vrveza, ¢as, kjer najdejo stik sami s seboj.

Jogo kot interesno dejavnost izvajam tretje leto zapored.
Vsako leto se na dejavnost prijavi vecje Stevilo otrok

od 1. do 5. razreda, saj pravijo, da se pri jogi sprostijo in
hkrati razgibajo. Jogo izvajam v treh skupinah (1. in 2.
razred, 3. razred, 4. in 5. razred). U¢encem so vSe¢ razlicne
jogijske poze, ki so poimenovane po nekaterih Zivalih ter
igre, ki se jih sicer pri obi¢ajnih urah Sporta ne igramo
(Babi¢ino drevo, 1, 2, 3 joga poza ..). Zelo uZivajo tudi,
kadar izvajamo jogo v parih in razli¢ne masaZe. Pogosto
se zgodi, da kakSen otrok katero izmed jogijskih poz
izvede kar med odmorom ali pri razgibalnih vajah pri
uri §porta.

Glede na to, da otroci radi obiskujejo ure joge, teh ur

pa je premalo, bi bilo smiselno, da bi ¢im vec uliteljev
jogijske vaje vkljucevalo v ure pouka in druge Solske
aktivnosti ter tako otrokom omogocilo drugac¢no,
sprosceno in umirjeno obliko preZivljanja prostega ¢asa.
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