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,Na macie z usSmiechem”

— joga dla najmtodszych

JOGA Z ELEMENTAMI LOGOPEDII, ODDECHU | INTEGRACJI SENSORYCZNEJ

Tempo zycia we wspodtczesnym $wiecie, zbyt wie-
le bodzcéw oraz coraz czgsciej obserwowane trudno-
$ci emocjonalne i problemy z koncentracja u dzieci,
z ktérymi na co dzien pracuje, sktonity mnie do po-
szukiwania skutecznych metod wspierajacych rozwoj
psychofizyczny przedszkolakow. 1 tak oto trafitam na
joge, ktéra w ostatnich latach zyskuje coraz wigksza
popularnos¢ jako narzedzie wspierajace rozwoj i tera-
pi¢. Pomyst na wdrozenie zaje¢ zrodzit si¢ z obserwacji
codziennej pracy z dzie¢mi w wieku przedszkolnym —
ich potrzeb ruchowych, emocjonalnych oraz ogromne;
ciekawosci $wiata. Wiaczenie elementow jogi do ak-
tywnosci maluchow zaczeto wptywaé pozytywnie na
ich zdrowie, zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

Jestem nauczycielka i logopedka w Przedszkolu
Miejskim nr 12 ,Niezapominajka” w Shupsku. Stale
szukam nowych metod pracy, ktdre wspieraja zrowno-
wazony rozw0j dzieci w obszarze motoryki, emocji i ko-
munikacji. W trosce o poszerzanie wiedzy w zakresie
jogi dla przedszkolakow, natrafitam na ,,Kurs instrukto-
ra jogi dla dzieci” Agnieszki Lasoty. Po jego ukoncze-
niu uzyskatam uprawnienia trenera jogi dla dzieci. Kon-
tynuujac rozwdj w tym kierunku, ukonczytam réwniez
trzy szkolenia prowadzone przez Mart¢ Migute: ,,Ani-
mal Kids Yoga”, ,,Podstawa Programowa Joga w Szko-
le” oraz ,,Jak kreatywnie uczy¢ dzieci jogi?”.

Dlaczego wiec tak przydatna jest joga dla dzieci?

Joga to nie tylko asany. Joga przede wszystkim:

e rozwija duza i malg motoryke,
e uczy rownowagi i koordynacji,

e wspomaga koncentracje,
e wycisza i redukuje napiecie.

Dzieci chetnie uczestniczg w zajeciach jogi, ponie-
waz jest to dla nich interesujaca i odprezajaca forma ru-
chu, w ktérej moga wyrazi¢ siebie. Dlatego tez w moje;j
pracy wykorzystuje potencjat jogi, integrujac ja z ele-
mentami sensoryki, ¢wiczen oddechowych i logopedii.
Ponizej przedstawiam propozycje zabaw, ktore nie tyl-
ko zapewniaja wspanialg rozrywke, ale rowniez dosko-
nale rozwijaja réznorodne umiejetnosci.

Oddech to klucz spokoju i koncentracji

Prawidlowy oddech uspokaja, wspiera mowe i roz-
woj emocjonalny oraz dotlenia moézg. W jodze dla dzieci
¢wiczenia oddechowe to proste i ciekawe zabawy:

e _oddech lwa” — wydtuzony wydech z jezykiem na
brodzie, pomaga w rozluznieniu mi¢$ni twarzy,

e  pidrko nanosie” — ¢wiczenie kontroli wdechu i wy-
dechu,

e _balonik” — unoszenie ragk z wdechem, opuszczanie
z wydechem.

Systematyczne praktykowanie takich ¢wiczen po-
prawia kontrole nad emocjami, ciatem oraz przygoto-
wuje aparat artykulacyjny do poprawnego mowienia.

Mowimy przez cialo, czyli logopedia w ruchu

Potaczenie jogi z elementami logopedii to dosko-
naly sposdb na wspieranie rozwoju mowy, zarOwno
u dzieci z opdznionym rozwojem mowy (ORM), jak
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i wadami wymowy czy nieprawidlowym napigciem
migsniowym w obrebie twarzy. Zajgcia takie zawieraja:
e pozycje z powtarzaniem dzwigkoéw na przyklad w:
,»pozycji kota” — dzieci miaucza, w ,,pozycji psa” —
szczekaja; takie zabawy to zacheta do emisji glosu;
e (¢wiczenia jezyka 1 warg w pozycjach lezacych
i siedzacych — wspierajg precyzje artykulacji,
e ruchy ciata z rymowankami i wyliczankami — rozwi-
jaja stuch fonemowy i pamie¢ stuchowa.
Ruch wspomaga rozwo6j mowy, integruje potkule mo-
zgowe oraz umozliwia lepsze przetwarzanie bodzcow.

Elementy sensoryczne
— stymulacja zmystoww praktyce jogi

Dzieci z trudno$ciami sensorycznymi czesto sa nad-
wrazliwe, pobudzone i wycofane. Wiaczenie elemen-
tow integracji sensorycznej do jogi moze pomoc w:

e regulacji napiecia mig$niowego (poprzez docisk,
cigzar ciata w pozycjach np. ,,misia”, ,,z6twia”),

o S$wiadomosci ciata (poprzez zabawy z zamykaniem
oczu, balansowaniem),

o uspokojeniu uktadu nerwowego (hustajace si¢ pozy-
cje, np. ,,todka”).

Do zaje¢ wykorzystuje roznorodne pomoce: wo-
reczki sensoryczne, chusty, maty z wypustkami, zapa-
chy — olejki, itp.

Potaczenie jogi z elementami logopedii, pracy
z oddechem 1 integracji sensorycznej to innowacyjne
podejscie, ktore znaczaco wspiera rozwdj mowy, po-
prawia komunikacje i ogdlne funkcjonowanie organi-
zmu. Dzieki niej dzieci nie tylko lepiej mowia, czuja
wlasne ciato i oddychaja — staja si¢ tez bardziej $wia-
dome, zrelaksowane i pewne siebie. Potrafig tez lepiej
radzi¢ sobie z emocjami, koncentracjg i skupieniem
uwagi. Regularne praktykowanie tych technik prowa-
dzi do zwickszenia $wiadomosci ciata, redukcji napieé
i lepszego radzenia sobie ze stresem, co przektada si¢
na komfort zycia codziennego.

Aneta Kotodziej

Nauczyciel dyplomowany edukacji wczesnoszkolnej
i przedszkolnej, logopeda, instruktor jogi dla dzieci w Przed-
szkolu Miejskim nr 12 ,Niezapominajka” w Stupsku.
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