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Ksigzka ta skierowana jest do rodzicéw, ktérzy poszukuja cieka-
wej formy spedzenia czasu z dzie¢mi. Pozycja ta zainteresuje na-
uczycieli jogi, ktorzy specjalizuja si¢ w prowadzeniu zajec jogi dla
dzieci lub jogi dla calej rodziny.

W publikacji tej przedstawione zostaly efekty moich studiow
teoretycznych, odnosnie wybranych metod pracy z ciatem oraz
doswiadczenia w prowadzeniu zajec jogi dla dzieci i jogi rodzinne;j.

Z wyksztatcenia jestemn socjologiem i instruktorem jogi, zatem
te dwie dziedziny znalazty wyraz w moim indywidualnym podej-
$ciu do pracy z ciatem i grupami ludzi. Warto$¢ jogi postrzegam
w jej integralnym oddziatywaniu na calg istote cztowieka: ciato,
umyst, emocje. Bez podziatlu i nadawania rangi.

Pracujac jednoczesnie jako wyktadowca - socjolog, niekiedy
zatrwazal mnie fakt przecigzania stuchaczy wiadomosciami, teo-
rig (praca glowy), bez r6wnowazenia tego praca z ciatem. Efekty
tego byly znamienne (o czym moéwili sami uczniowie): napigcio-
we bole gtowy, kregostupa, obnizony nastréj i inne. Obserwujac
moich dorostych uczniéw, dosztam do przekonania, ze istotne
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jest rozwijanie Swiadomosci i czucia swego ciata, juz we wczesnym
dzieciristwie. Zapewnia to harmonijny rozwdj i ksztattuje wtasciwe
wzorce stylu zycia. W tym sensie praca nad pogtebianiem swiado-
mosci ciata, stanowi profilaktyke choréb psychosomatycznych.

Jakie jest znaczenie form ruchowych
w psychofizycznym rozwoju dzieci?

Aktywnos$¢ ruchowa dzieci wptywa na sfery:

# psychiczng - ruch zmniejsza napiecie wynikajace ze stre-
su, poprawia samopoczucie, relaksuje. Rozwdj umiejetno-
$ci motorycznych ksztaltuje pewnosc siebie, samodziel-

nos¢, poczucie wilasnej wartosci;

# biologiczng, czyli uktady: nerwowy, oddechowy, migs$nio-
wy, kostno-stawowy, krazenia. Dzigki temu, ze angazowa-
ne sg mies$nie i stawy poprawia si¢ struktura mig¢sniowa.
Rozwijane i doskonalone sg umiejetnosci motoryczne, na
przyktad gibkosc.

Jakie s walory wychowawcze form ruchowych?

Cwiczenia i zabawy ruchowe integruja cztonkéw grupy, umac-
niajg wiezi, ucza wspoétdziatania. Nastepuje tez rozwéj komuni-
katywnosci, empatii i zdyscyplinowania w grupie. Rozwijaja si¢
zainteresowania i hobby.

Dlaczego warto zapoznawa¢ dzieci z pozycjami jogi?

Joga jest wspaniatym sposobem na rozluznienie ciala i zrelakso-
wanie sie. Moze uspokoi¢ nerwowe czy nadpobudliwe dziecko.
Cwiczenia potrafia ozywi¢ zmeczone i znuzone dziecko, ktére nie
potrafi si¢ skoncentrowac, lub wyzwoli¢ ekspresje w dziecku le-
kowym czy zahamowanym.



JEST TO WAZNE, PONIEWAZ ZALOZENIE
WSPOLCZESNEJ PEDAGOGIKI STANOWI WYKSZTALCENIE
CZLOWIEKA TWORCZEGO,

KTORY RADZI SOBIE ZE ZtOZONA RZECZYWISTOSCIA.

ORGANIZACJA ZAJEC

Prowadzilam grupy jogi dla catej rodziny, w ktérych w parze ¢wi-
czyli: dorosty i dziecko (w wieku od czterech lat). Niekiedy ro-
dzic przychodzit tez z dwdjka dzieci, a czasami cata rodzina (dwo-
je dzieci, mama, tata). Para rodzinna uktadata maty obok siebie.

Spotkanie trwato pelng godzing, a struktura zajec bylta taka, jak
przy innych zajeciach jogi, czyli: rozgrzewka, czes$¢ zasadnicza,
relaks. W zaleznosci od samopoczucia, nastroju grupy, propono-
watam na przemian ¢wiczenia i zabawy o r6znym stopniu trud-
nosci. Z wielkim entuzjazmem i radoscig uczestnicy zaje¢ wyko-
nywali masaze i poddawali sig im.

Scenariusze zajec¢ zawarte w ksiazce moga by¢ realizowane
w domu, przez rodzica i dziecko, na zajeciach jogi rodzinnej, jogi
dla dzieci lub stosowane w grupach, na przyktad przedszkolnych.
Mozna je modyfikowac i przeksztatca¢, w zaleznosci od potrzeb

i preferencji zaréwno prowadzacego zajecia, jak i grupy.

Cele zajec:

# rozszerzenie zakresu mozliwosci ruchowych osoby, przy
pomocy wybranych ¢wiczen i zabaw; nabywanie Swiado-
mosci ciata;

# pobudzanie kreatywnosci, poglebianie wrazliwosci;

# rozwijanie kompetenciji spotecznych, bycia w relacji;

# budowanie wigzi grupowej;
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# dowartosSciowanie kazdego cztonka grupy, niezaleznie od
sprawnosci fizycznej i osiagniegc.

To, na co szczegdlnie chce zwroci¢ uwage, to opowiesci ru-
chowe, czyli pomyst, jak zachecic¢ dzieci do ¢wiczert w bajecz-
ny sposob.

Zycze przyjemnej lektury i jeszcze przyjemniejszych doznan
w trakcie praktyki!

- Joanna Jakubik-Hajdukiewicz



/naczenie rekread]i
ruchowej rodziny

NA TLE WSPOtCZESNYCH
PRZEMIAN CYWILIZACYJINYCH

Znaczenie aktywnosci
fizycznej w poszczegolnych
okresach zycia cztowieka

W okresie dziecinstwa i mtodosci aktywnos¢ fizyczna spetnia funk-
cje rozwojowa. Jej znaczenie polega gtéwnie na korzystnej stymu-
lacji rozwoju fizycznego. Ogromne znaczenie ruchu na tym eta-
pie polega na kompensacji przeciazen zwiazanych z nauka oraz
korekcji odchylert w rozwoju psychofizycznym.

W wieku dojrzatym aktywnosc fizyczna powinna stuzyc utrzy-
maniu osiagnigtego wczesniej poziomu wydolnosci fizyczne;j.
W tym tez okresie ro$nie znaczenie ruchu jako srodka profilak-
tycznego i leczniczego. Regularne uprawianie ¢wiczen fizycznych
moze stanowic skuteczne lekarstwo na szereg choréb cywilizacyj-
nych. W wieku produkcyjnym znaczenia nabiera tez funkcja kom-
pensacyjna rekreacji fizycznej, ktéra wyrownujac braki i obcigze-
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nia zwigzane z praca, obowiazkami zawodowymi, przyczynia si¢
do odzyskania réwnowagi ustroju*.

W wieku starszym szczegélne znaczenie aktywnosci fizycznej
polega na op6Znianiu spadku wydolnosci i sprawnosci fizycznej,
przyczyniajac si¢ w znacznym stopniu do zachowania zdrowia
(rozumianego jako stan optymalnej réwnowagi fizycznej, umy-
stowej i spotecznej).

Cele aktywnosci fizycznej w r6znych okresach zycia cztowieka

mozna okresli¢ nastepujaco:

# w okresie dziecinstwa - aktywnos¢ ruchowa wspomaga
i pobudza rozwdj sprawnosci fizycznej,

# w okresie dojrzatosci - podtrzymuje osiagniety poziom
sprawnosci,

# w wieku starszym - op6zZnia i przeciwdziata zmniejszaniu
jego sprawnosci i wydolnosci**.

O koniecznosci wychowania
do aktywnosci fizycznej

Przemiany cywilizacyjne przyczynily si¢ do wielu pozytywnych
zmian w zyciu wspoétczesnych ludzi. Przede wszystkim zostato
wyeliminowanych wiele choréb, nastapil ogélny wzrost pozio-
mu zycia i iloSci wolnego czasu. Niestety, pojawity sie tez skutki
negatywne: deficyt ruchu (hipokinezja), przeciazenie psychicz-
ne, zachwianie naturalnych rytméw biologicznych, dezintegra-

Cja rodziny***.

*

R.W. Winiarski, Wstep do teorii rekreacji, Wydawnictwo Skryptowe nr 100, Krakéw 1989, s. 46.
**  Tamze, s. 46.
***  Tamze, s. 32.
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W SLAD ZA PROCESAMI CYWILIZACYJNYMI,

KTORE POZBAWILY CZtOWIEKA NATURALNEJ DAWKI
WYSILKU FIZYCZNEGO, DO JAKIEGO JEGO ORGANIZM
PRZYWYKt PRZEZ ZDECYDOWANA WIEKSZOSC CZASU

BYTOWANIA NA ZIEMI, POJAWILA SIE KONIECZNOSC

PODJECIA ODPOWIEDNICH DZIALAN KOMPENSACYJNYCH.

Dzigki postepom medycyny zmniejszono ryzyko pojawiania
si¢ wielu choréb (zakaznych), ale w ich miejsce pojawily sie inne,
okreslane mianem choréb cywilizacyjnych. Wéréd czynnikow
okreslajacych ryzyko przedwczesnego zgonu wskutek schorzen
cywilizacyjnych znaczacy udziat przypisuje sie stylowi zycia.

Cztowiek pomimo dopracowania sie olbrzymiego dorobku kul-
turowego, ktory catkowicie zmienit jego zycie i umyst, wciaz po-
zostaje istota o okreslonym dziedzictwie biologicznym*.

Dawne prace mozliwe do wykonania jedynie pod warunkiem
wktadu wysitku fizycznego, obecnie realizowane sa przy niemal
zerowym nakladzie energii. Do zdobywania pozywienia nie trze-
ba podejmowac juz mozolnych wypraw i z wysitkiem zbierac¢ owo-
cow i innych produktéw. Skutki zmiany stylu zycia z aktywnego,
wiedzionego przez dziesiatki pokolen naszych przodkéw, na bier-
ny, jaki dominuje obecnie, sa znamienne.

Na przeszkodzie do dobrowolnego i regularnego podejmowa-
nia wysitku, stoi wiele elementéw codziennego zycia: wyczerpu-
jaca praca zawodowa, dojazdy samochodem lub autobusem, tatwa
dostepnosc do telewizji, gier komputerowych i kuszace smakoty-

ki - czyli nadmierna konsumpcja**.

* K. Sas -Nowosielski, dz. cyt., s. 5.
**  Tamze.
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Postep cywilizacji, rozwdj sSrodkéw komunikacji, mechaniza-
cja i automatyzacja pracy spowodowaly, ze wysitek fizyczny zo-
stat stopniowo wyeliminowany i zastagpiony obciazeniem psy-
chicznym.

W tym kontekscie rekreacja fizyczna staje sie w naszych cza-
sach koniecznosciag zyciowg cztowieka, a jej znaczenie bedzie ro-
sto wraz z postgpem cywilizacji.

Problem braku (niedoboru) ruchu, czyli hipokinezji, wzbu-
dza od pewnego czasu zainteresowanie lekarzy i fizjologéw, po-

niewaz hipokinezja moze:

sprzyjac otytosci i utrudniac jej leczenie,
uposledzac krazenie wiericowe,
uposledza¢ obwodowe krazenie krwi,
ostabiac sciegna,

zmniejszac sitle mieSniowa,

ostabiac¢ koordynacije ruchowa,

LR - < B K R B

zwiekszad ryzyko uszkodzen stawow*.

Nawet najwieksze pokusy zycia nie bedg silniejsze od wypra-
cowanego, swiadomego stylu zycia, zawierajgcego statg daw-
ke ruchu. Do takiego stylu nalezy dziecko wdrozy¢, wychowac
do sposobu zycia, w ktérym aktywno$c¢ fizyczna bedzie jego in-
tegralnym elementem.

* R. W. Winiarski, dz. cyt., s. 43.
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SCENARIUSZ |

1. Cwiczenia w poznawaniu sie

Dzieci i rodzice siedza w kole po turecku, trzymaja dtonie na ko-
lanach, pierwsza osoba uderza dwa razy dtorimi o swe kolana
i jednoczesnie méwi swe imi¢ na przyktad: ,Ewa”, ,,Ewa”. Na-
stepnie ta sama osoba klaszcze dwa razy w dionie i jeszcze raz po-
wtarza swe imi¢: ,Ewa”, Ewa”. Druga osoba réwniez przedstawia
si¢, uderzajac dwa razy dtorimi w kolana i moéwi swoje imieg, np.:
»Ola” ,0la”, potem klaszcze w dlonie jeszcze dwukrotnie, mo-
wiac imie ,Ola” ,,Ola”. Wszyscy w kregu po kolei przedstawiaja
si¢ w ten sam sposob - wypowiadajac swoje imi¢ dwa razy i tyle
samo razy uderzajac w kolana, a potem klaszczac w dionie, mo-

wiac jednoczesnie swe imig*.

2. Powitanie
Na sali stoja porozstawiane w roznych miejscach krzesta. Grupa
rodzicow i dzieci wita sig, podajac sobie reke nad lub pod krze-

stem. Szukaja mozIliwosci przywitania si¢ z r6znych stron krzeset**.

3. Cwiczenia gtowy i szyi w parach

Dziecko i rodzic siadajg naprzeciwko siebie w siadzie skrzyznym.
Najpierw osoba dorosta wykonuje sktony gtowy i szyi - w przod,
w tyl, w bok na lewo i w bok na prawo oraz przetaczanie gtowy

* V. Karaskova, Zabawy ruchowe dla dzieci zdrowych i niepetnosprawnych, GWP, Gdarisk 2007, s. 58.
**  B.Marecka, warsztaty szkoleniowe, Poznan 2013.
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w jednym i drugim kierunku. Zadaniem dziecka jest nasladowa-
nie ruchéw rodzica.

Potem nastepuje zamiana - dziecko wymysla swoja wersje, a ro-
dzic je nasladuje.

4. Przyklejeni

Dorosty i dziecko siedza do siebie tylem w siadzie skrzyznym ze
ztaczonymi plecami. Dziecko porusza plecami w dowolnym Kkie-
runku, a dorosty podaza za jego ruchami. Po 2-3 minutach na-
stepuje zmiana - dorosty inicjuje ruch plecami, a dziecko poda-
za za jego ruchem™.

5. Wiatraki

Rodzic i dziecko siadaja w pozycji motyla (baddha konasana) ty-
fem do siebie, opierajac sie o siebie plecami. Dwa motyle odwr6-
cone do siebie plecami, wyciagaja do gory rece; dziecko chwyta
za rece dorostego tam, gdzie dosigga. Ze ztaczonymi rekoma para
wykonuje ,wiatraki”, czyli opuszcza r¢ce bokami w doét i podno-
si do gory.

* M. Bogdanowicz, D. Okrzesik, Opis i planowanie zaje¢ wg Ruchu Rozwijajgcego W. Sherborne,

Harmonia, Gdansk 2011, s. 63.
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6. Blaty stotow

Dwie osoby (tym razem dzieci tacza si¢ w pary i dorosli w pary)
staja naprzeciwko siebie przodem, opierajac dtonie na barkach
partnera, odsuwaja si¢ na dlugos¢ swych wyprostowanych rak.
Plecy pozostaja ptaskie jak blaty stotéw. W tym utozeniu pary zo-
staja przez chwile*.

* J. Smith, D. Hall, B. Gibbs, Joga dla kazdego, Bellona, Warszawa 2005, s. 192.
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7. Swobodny opad tutowia w dét

Cwiczenie wykonywane indywidualnie. Wszystkie osoby wyko-
nuja skton do przodu. Rece, tuléw swobodnie opadaja w dét, do
ziemi. Plecy, glowa oraz barki rozluznione. Cate ciato odprezone,
mig¢kkie. W tym sktonie pozostaja wszyscy kilka oddechow.

8. Ognisko grupowe

Wszyscy siadaja na podtodze w kregu, po czym zblizaja sie do Srod-
ka kota. Nastepnie uczestnicy podnosza nogi w ten sposob, aby sie
potaczyly (plecy i gtowa leza na podiodze, a gtowa jest na zewnatrz
kota). Ztaczone nogi maja imitowac drewno ptonacego ogniska*.

* Tamze, s. 233.
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