Jooga lasteaia liikumisdpetuses.

Laste jooga eesmark:

Elame praegu kiirel ja muutuval ajal, kus vanematel ja lastel on vaga palju
tegemisi ja kiirustamist. Vaga palju on miira ja infot. Jooga annab lapsele
voimaluse |0dvestuda ja rahuneda ning saada teadlikumaks oma tunnetest ja
emotsioonidest.

Laste jooga erneb taiskasvanutele mdeldud joogast ning on lapsele eelkdige
enese tunnetamine labi manguliste tegevuste.

Laste jooga kasulikkus:

Flusilises plaanis arendavad joogaasendid painduvust, tasakaalu,
koordinatsiooni ja vastupidavust, parandavad rihti. Harjutused dpetavad oma
keha paremini tunnetama ja kuulama.

Jooga tugevdab narvististeemi ja immuunsiisteemi. Lapsed Opivad teisi lapsi
kuulama, ise ennast anallitisima ja valjendama. Muutuvad julgemaks ja
avatumaks ning suudavad paremini keskenduda.



Kuidas kasutada lastejooogat liikumisOpetuse tundides:

Mina pOdimin lastejooga elemente liikkumistunni tegevustega. Laste joogas
kasutatavad hingamis-, tahelepanu ja keskendumisharjutused sobivad hasti
lilkumisdpetuse tundide aluguses laste tahelepanu koondamiseks.

Lodvestusharjutused sobivad tunni Idpetamiseks ja aitavad lastel rahuneda.

Monikord on hea kasutada vahelduseks ja tunni rikastamiseks pdhiosas
joogaasendeid painduvuse, tasakaalu ja koordinatsiooni arendamiseks ja
joogamange tunni mitmekigsemaks muutmisel ja lapse loovuse ja fantaasia
arendamisel.

TEGEVUSED TUNNI ALUSTAMISEKS:
e Kehatunnetusharjutused:
Keha raputamine
Patsutamine /plaksutamine
Sérmeharjutused
Koordinatsiooniharjutused
e Harjutused tahelepanu koondamiseks, meelte arendamine
Kuulamisharjutused ( erinevate tegevuste, helide, vaikuse kuulamine )

Vaatlemisharjutused ( vaatlevad algul mingit objekti, hiliem sama vaikese
muudatusega )

Kompamisharjutused ( silmad kinni esemete katsumine, erineva materjali
puudutamine, tunnetamine )

Haistmisharjutused ( I6hna tundmine silmad kinni n: kaneel, sibul, apelsin )

¢ Nime-ja tutvustamismangud
e Tegevused muusikariistadega ( tamburiin, helikauss, kelluke, erinevad
riitmipillid )



Erinevate helide kuulamine
Lilkkumine, liigutuste muutmine kasutades heli

Heliring (lapsed istuvad ringselt ja annavad edasi erinevaid helisid )

TEGEVUSED MIS SOBIVAD KASUTAMISEKS TUNNI POHIOSAS

e Podhilised joogaasendid (loomad, linnud, puud jne)

e Harjutused paarilisega ( paarilisega asendite votmine )
e Harjutused grupis

e Tasakaaluharjutused

RAHULIKUD TEGEVUSED, MIS SOBIVAD TUNNI LOPUOSAS KASUTAMISEKS
¢ Hingamisharjutused:
Ohupallihingamine
Lille nuusutamine
Kilnlaleegi puhumine
Sitali hingamine
So6rmehingamine
Rahustav hingamine kasi kohul
e Keskendumisharjutused/ kehatunnetus
Vaatlemine ( liivakella, liikuva pildi vms )
Vaikese puu harjutus
Taime kasvamise harjutus
e Rahustavad harjutused:

Vihatants



Prigiauto
Katega patsutamine vastu matti. Trampimine
e Lovestusharjutused
Selili kate, jalgade pingutamine/lddvestamine ( jaapurika harjutus )
Selili, jala/ kdega pildi joonistamine

Lihikese, rahuliku jutukese kuulamine



Naidis jooga tund 4-6 aastastele

Sissehaadlestus

Tutvustusring ( nime, looma, ilma nimetamine )

Soojendusmang : Leia dige asend

Joogajutt: Sarava tahekese lugu ( muinasjutu jargi asendite votmine )
Hingamisharjutus : Rahustav hingamine

Lodvestus: Paike ja lill



