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Aneta Kołodziej

„Na macie z uśmiechem” – joga dla najmłodszych
JOGA Z ELEMENTAMI LOGOPEDII, ODDECHU I INTEGRACJI SENSORYCZNEJ

Tempo życia we współczesnym świecie, zbyt wie-
le bodźców oraz coraz częściej obserwowane trudno-
ści emocjonalne i  problemy z  koncentracją u  dzieci, 
z  którymi na co dzień pracuję, skłoniły mnie do po-
szukiwania skutecznych metod wspierających rozwój 
psychofizyczny przedszkolaków. I  tak oto trafiłam na 
jogę, która w  ostatnich latach zyskuje coraz większą 
popularność jako narzędzie wspierające rozwój i tera-
pię. Pomysł na wdrożenie zajęć zrodził się z obserwacji 
codziennej pracy z dziećmi w wieku przedszkolnym – 
ich potrzeb ruchowych, emocjonalnych oraz ogromnej 
ciekawości świata. Włączenie elementów jogi do ak-
tywności maluchów zaczęło wpływać pozytywnie na 
ich zdrowie, zarówno fizyczne, jak i psychiczne. 

Jestem nauczycielką i  logopedką w  Przedszkolu 
Miejskim nr 12 „Niezapominajka” w  Słupsku. Stale 
szukam nowych metod pracy, które wspierają zrówno-
ważony rozwój dzieci w obszarze motoryki, emocji i ko-
munikacji. W  trosce o poszerzanie wiedzy w zakresie 
jogi dla przedszkolaków, natrafiłam na „Kurs instrukto-
ra jogi dla dzieci” Agnieszki Lasoty. Po jego ukończe-
niu uzyskałam uprawnienia trenera jogi dla dzieci. Kon-
tynuując rozwój w tym kierunku, ukończyłam również 
trzy szkolenia prowadzone przez Martę Migułę: „Ani-
mal Kids Yoga”, „Podstawa Programowa Joga w Szko-
le” oraz „Jak kreatywnie uczyć dzieci jogi?”.

Dlaczego więc tak przydatna jest joga dla dzieci?
Joga to nie tylko asany. Joga przede wszystkim:
•	 rozwija dużą i małą motorykę,
•	 uczy równowagi i koordynacji,

•	 wspomaga koncentrację,
•	 wycisza i redukuje napięcie.

Dzieci chętnie uczestniczą w zajęciach jogi, ponie-
waż jest to dla nich interesująca i odprężająca forma ru-
chu, w której mogą wyrazić siebie. Dlatego też w mojej 
pracy wykorzystuję potencjał jogi, integrując ją z ele-
mentami sensoryki, ćwiczeń oddechowych i logopedii. 
Poniżej przedstawiam propozycje zabaw, które nie tyl-
ko zapewniają wspaniałą rozrywkę, ale również dosko-
nale rozwijają różnorodne umiejętności.

Oddech to klucz spokoju i koncentracji
Prawidłowy oddech uspokaja, wspiera mowę i roz-

wój emocjonalny oraz dotlenia mózg. W jodze dla dzieci 
ćwiczenia oddechowe to proste i ciekawe zabawy:

•	 „oddech lwa” – wydłużony wydech z  językiem na 
brodzie, pomaga w rozluźnieniu mięśni twarzy,

•	 „piórko na nosie” – ćwiczenie kontroli wdechu i wy-
dechu,

•	 „balonik” – unoszenie rąk z wdechem, opuszczanie 
z wydechem.

Systematyczne praktykowanie takich ćwiczeń po-
prawia kontrolę nad emocjami, ciałem oraz przygoto-
wuje aparat artykulacyjny do poprawnego mówienia.

Mówimy przez ciało, czyli logopedia w ruchu
Połączenie jogi z  elementami logopedii to dosko-

nały sposób na wspieranie rozwoju mowy, zarówno 
u  dzieci z  opóźnionym rozwojem mowy (ORM), jak 
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i  wadami wymowy czy nieprawidłowym napięciem 
mięśniowym w obrębie twarzy. Zajęcia takie zawierają:
•	 pozycje z powtarzaniem dźwięków na przykład w: 

„pozycji kota” – dzieci miauczą, w „pozycji psa” – 
szczekają; takie zabawy to zachęta do emisji głosu;

•	 ćwiczenia języka i  warg w  pozycjach leżących 
i siedzących – wspierają precyzję artykulacji,

•	 ruchy ciała z rymowankami i wyliczankami – rozwi-
jają słuch fonemowy i pamięć słuchową.

Ruch wspomaga rozwój mowy, integruje półkule mó-
zgowe oraz umożliwia lepsze przetwarzanie bodźców.

Elementy sensoryczne 
– stymulacja zmysłóww praktyce jogi

Dzieci z trudnościami sensorycznymi często są nad-
wrażliwe, pobudzone i  wycofane. Włączenie elemen-
tów integracji sensorycznej do jogi może pomóc w:

•	 regulacji napięcia mięśniowego (poprzez docisk, 
ciężar ciała w pozycjach np. „misia”, „żółwia”),

•	 świadomości ciała (poprzez zabawy z zamykaniem 
oczu, balansowaniem),

•	 uspokojeniu układu nerwowego (huśtające się pozy-
cje, np. „łódka”).

Do zajęć wykorzystuje różnorodne pomoce: wo-
reczki sensoryczne, chusty, maty z wypustkami, zapa-
chy – olejki, itp.

Połączenie jogi z  elementami logopedii, pracy 
z  oddechem i  integracji sensorycznej to innowacyjne 
podejście, które znacząco wspiera rozwój mowy, po-
prawia komunikację i ogólne funkcjonowanie organi-
zmu. Dzięki niej dzieci nie tylko lepiej mówią, czują 
własne ciało i oddychają – stają się też bardziej świa-
dome, zrelaksowane i pewne siebie. Potrafią też lepiej 
radzić sobie z  emocjami, koncentracją i  skupieniem 
uwagi. Regularne praktykowanie tych technik prowa-
dzi do zwiększenia świadomości ciała, redukcji napięć 
i lepszego radzenia sobie ze stresem, co przekłada się 
na komfort życia codziennego.
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