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Joga dla dzieci w SP 2 w Wilkowicach — zdrowie, harmonia i zabawa!

W dzisiejszych czasach dzieci coraz czesciej mierzg sie z wyzwaniami, ktére jeszcze dekade
temu byty zarezerwowane wytacznie dla dorostych — presjg wynikéw, nadmiarem bodzcéw i
stresem dnia codziennego. W odpowiedzi na te potrzeby w naszej szkole zorganizowalismy
zajecia jogi dla najmtodszych, ktére nie tylko wspierajg ich zdrowy rozwdj, ale takze uczg, jak
wprowadzac réwnowage i harmonie w codzienne zycie. Jest to inicjatywa, z ktérej jestesmy
niezwykle dumni, bo wiemy, jak wiele korzysci moze przyniesé ta forma aktywnosci.

Nasze zajecia spotkaty sie z entuzjastycznym przyjeciem zaréwno przez uczniéw, jak i ich
rodzicow. Joga, cho¢ wielu osobom kojarzy sie jako aktywno$¢ dorostych, swietnie sprawdza
sie u dzieci, wptywajgc pozytywnie na ich ciato, umyst i emocje. Zajecia prowadzone sg w
atmosferze zabawy i radosci, co pozwala najmtodszym czerpaé przyjemnosé z kazdego ruchu.
Podczas ¢wiczen dzieci nie tylko wzmacniajg ciato, poprawiajg elastycznos¢ i postawe, ale
takze uczg sie technik oddechowych, ktére pomagajg im wyciszy¢ sie i radzic sobie z
codziennymi emocjami. W dzisiejszym artykule chcemy przyblizy¢ Panstwu, dlaczego joga to
tak wyjatkowa forma aktywnosci oraz jak wyglada w praktyce w naszej szkole.

Dlaczego joga jest wazna dla dzieci?

Regularne ¢wiczenie jogi ma mndstwo zalet, zaréwno dla ciafa, jak i umystu dziecka. Oto kilka
najwazniejszych:

1. Rozwdj koncentracji i uwagi
W czasach, gdy dzieci sg otoczone technologig i bodZzcami rozpraszajgcymi uwage,
joga pomaga im nauczyc sie skupienia. Dzieki prostym ¢wiczeniom oddechowym i
relaksacyjnym dzieci zaczynajg lepiej koncentrowac sie na zadaniach, co przektada sie
na lepsze wyniki w nauce i wiekszg pewnos¢ siebie.

2. Wsparcie emocjonalne
Dzieci, podobnie jak dorodli, doswiadczajg stresu, lekdéw i niepokoju. Na zajeciach jogi
uczg sie, jak radzié sobie z trudnymi emocjami, rozpoznawaé je i akceptowac.
Techniki oddechowe oraz relaksacyjne pomagajg im wyciszy¢ sie i znalezé
wewnetrzny spoko;.

3. Zdrowie fizyczne
Joga wzmacnia ciato, poprawia elastycznos¢, rownowage i koordynacje ruchowa.



Regularne ¢wiczenia mogg réwniez poprawic postawe, co jest szczegdlnie wazne w
wieku szkolnym, gdy dzieci spedzajg duzo czasu w pozycji siedzacej.

4. Zwiekszenie samoswiadomosci i pewnosci siebie
W jodze nie ma rywalizacji — kazde dziecko ¢wiczy we wiasnym tempie, co buduje w
nim poczucie wtasnej wartosci i zaufania do swoich mozliwosci. Kazda nowo
opanowana pozycja to maty sukces, ktéry motywuje do dalszego rozwoju.

Jak wygladajg zajecia jogi w naszej szkole?

Nasze zajecia sg dostosowane do potrzeb i mozliwosci dzieci. Prowadzi je wykwalifikowany
instruktor, ktdry w sposdb kreatywny wprowadza dzieci w swiat jogi. Kazde spotkanie to
potgczenie aktywnosci fizycznej, zabawy i relaksu, dzieki czemu dzieci bawig sie,
jednoczesnie uczac sie dbania o swoje zdrowie i emocje. Wspdlnie z dzie¢mi szukamy
réwnowagi miedzy energig a wyciszeniem, co pomaga im lepiej funkcjonowacé na co dzien.

Zajecia zaczynaja sie od przywitania w kregu i krétkiej rozgrzewki, podczas ktérej dzieci
wykonujg proste ¢wiczenia, by przygotowac ciato do dalszego ruchu. Nastepnie dzieci uczg
sie podstawowych pozycji jogi — tzw. asan — takich jak ,pies z glowg w dét” czy ,,drzewo”.
Instruktor dba o to, aby ¢wiczenia byty podane w formie ciekawej opowiesci lub zabawy, co
dodatkowo angazuje dzieci i sprawia, ze joga staje sie dla nich prawdziwg przygoda.

Aby nauka asan byta dla dzieci jeszcze przyjemniejsza, wprowadzane sg zabawy, ktdre
pomagajg utrwali¢ poznane pozycje. Moga to byc¢ gry polegajace na nasladowaniu pozycji
zwierzat, odgadywaniu nazw asan czy uktadaniu wspdlnych sekwencji ruchéw. Dzieci chetnie
uczestniczg w takich aktywnosciach, poniewaz pozwalajg im potgczy¢ nauke z naturalng
potrzebg zabawy i ruchu. Dzieki temu joga staje sie dla nich nie tylko ¢wiczeniem, ale takze
forma spedzania czasu z réwiesnikami w kreatywny i radosny sposéb.

Zwienczeniem kazdego spotkania jest krotka sesja relaksacyjna i éwiczenia oddechowe —
dzieci ktadg sie na matach, zamykajg oczy i wstuchujg w spokojng muzyke lub gtos
prowadzgcego. To moment, w ktérym mogg sie wyciszy¢, odpoczac i ,natadowad baterie”.

Jednym z najpiekniejszych aspektéw jogi jest to, ze kazde dziecko moze uczestniczy¢ w
zajeciach we wlasnym tempie, bez presji i rywalizacji. Joga uczy, ze kazdy krok ma znaczenie i
ze rozwoj jest procesem, ktéry warto celebrowaé.

Joga jako inwestycja w przysztos¢

W naszej szkole wierzymy, ze edukacja to co$ wiecej niz tylko nauka pisania, czytania czy
matematyki. To takze wspieranie zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego naszych
ucznidéw. Zajecia jogi to doskonaty przyktad dziatan, ktdre przygotowujg dzieci do radzenia
sobie z wyzwaniami, jakie niesie zycie. Cieszymy sie, ze mozemy da¢ naszym uczniom co$
wiecej niz standardowg edukacje — narzedzia, ktére pomogg im by¢ szczesliwymi i zdrowymi
w dorostym zyciu.

Dzieki jodze dzieci stajg sie bardziej spokojne, skoncentrowane i pewne siebie. To wspaniate,
Ze mozemy obserwowag, jak rozwijajg sie w zdrowej i harmonijnej atmosferze.



Dziekujemy za wsparcie. Wspdlnymi sitami budujemy miejsce, w ktérym dzieci moga
rozwijaé sie na wielu ptaszczyznach i zdobywad umiejetnosci, ktére bedg procentowacd przez
cate ich zycie.

Cieszymy sig, ze joga stata sie czescig naszej codziennosci i zachecamy wszystkich rodzicow
do wspierania swoich dzieci w odkrywaniu jej korzysci. Bo joga to nie tylko éwiczenia —to
droga do lepszego zycia.
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