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joga

opazujejo trebušno di­hanje, 
in si­cer z občutenjem, kako se 
trebuh pri vdi­hu dvi­ga in pri 
izdi­hu spušča kot balon, ki ga 
napi­hujemo in iz njega spušča­
mo zrak ter pri tem posnemamo 
njegov glas “Ssssss ...“. Izdih lah­
ko krepi­mo s pi­hanjem kosmi­ča 
vate, li­sta papirja, ponazarjamo 
pi­hanje vetra in se smejemo s 
trebuhom. 
Del vadbe joge za otroke so tudi 
preproste tehni­ke sproščanja, 
pri­lagojene starosti otrok. Vaje 
sproščanja in umirjanja trajajo 
le kratek čas. Otroka umi­ri­mo 
tako, da preusmeri­mo njegovo 
pozornost iz zunanjega okolja k 
občutenju in poslušanju svojega 
telesa, čutenju bitje srca in opa­
zovanju di­hanja. Otrok lahko 
med sproščanjem leži v katerem­
koli pri­jetnem položaju, lahko 
pa tudi sedi, če se mu ležanje ne 
zdi ugodno. Zaželeno je, da pri 
tehni­kah sproščanja sodelujejo 
tudi starši ali osebe, ki so otroku 
bli­zu in jih dobro pozna, saj se 
tako počuti pri­jetno in varno ter 
se lažje sprosti in umi­ri. 
Zelo dobrodošle in koristne so 
tudi pri­lagojene vaje koncentra­
ci­je, ki potekajo na različne nači­
ne. Otrok lahko nekaj časa opa­
zuje izbrani predmet in ga nato 
z zaprti­mi očmi opi­še, opazuje 
lahko tudi svoj ali pri­jateljev pr­
st in sledi njegovim premi­kom 
brez obračanja glave. Nadgrad­
nja tega so tudi osnove medi­ta­
ci­je. Z otroki poskusi­mo medi­ti­
rati tako, da za nekaj sekund ali 
za kakšno mi­nuto zapremo oči 
in opazujemo, kaj se dogaja zno­
traj nas, ozavesti­mo, kaj obču­
ti­mo in kaj razmišljamo. Med 
takšno vajo lahko tudi vodi­mo 
otroka, da si predstav­lja, kar mu 
je drago, ljubo in lepo. Pri tem 
si pomagamo z umirjeno glas­
bo ter na koncu damo otrokom 
možnost, da izrazi­jo, kaj so do­
ži­veli. Skozi celotno vadbo joge 
v otrocih vzbujamo pozi­tiv­ne 
mi­sli, rahločutnost in razume­
vanje drugih ter ustvarjalnost. 
Vodi­mo ga k razli­kovanju vred­
not, da se bo razvil v zrelo, sa­
mostojno osebnost s pozi­tiv­no 
samopodobo. 

Vadba joge za predšolske 
otroke ni namenjena le 
razvoju motoričnih spo­

sobnosti, giblji­vosti, moči in 
prožnosti posameznih mi­šičnih 
sklopov, temveč tudi občutenju 
lastnega telesa, razvi­janju spo­
sobnosti komuni­kaci­je s samim 
seboj ter sposobnosti koncentra­
ci­je in sprostitve. Ker se otroci 
v predšolski dobi težje osredo­
točajo na neko dejav­nost, ki 
traja dlje časa, jih v svet gi­banja 
popeljemo skozi igro in domiš­
ljijske predstave. Vaje izvajamo 
na igriv, otrokom bližji način. 
Nji­hovo pozornost pri­tegnemo 
s prav­lji­cami, posnemamo ži­va­
li ter uporabljamo pri­spodobe 
iz vsakdanjega živ­ljenja. 
Z vajami joge v predšolskem 
obdobju vzpodbujamo narav­

ne obli­ke gi­banja. Pri­meri tega 
so plazenje na vse mogoče na­
či­ne, kotaljenje, plezanje, hoja 
po kolenih in “po vseh šti­rih“, 
vzrav­nana hoja, tek in različni 
poskoki. Pri vadbi uporabljamo 
različne predmete, s kateri­mi 
se otrok ne more poškodovati 
(npr. mehke knji­ge in knji­ge iz 
blaga, večje kocke, valje, žoge). 
Otroci jih prenašajo bodi­si na 
hrbtu, na glavi ali v iztegnjenih 
rokah. Vse te vrste gi­banja na 
naraven način obremenjujejo 
mi­ši­čev­je celotnega telesa in 
ugodno vpli­vajo na njegov ena­
komerni razvoj ter vzpodbujajo 
razvoj rav­notežja, koordi­naci­jo 
gi­bov in pravilno držo.
Za gi­balne spretnosti in koordi­
naci­jo izbi­ramo vaje za posame­
zne telesne sklope, reci­mo vaje 

za roke in noge, vrat in glavo, 
za trup in hrbteni­co. S temi va­
jami vpli­vamo na krepi­tev in 
utrdi­tev mi­šic, vendar pazi­mo, 
da z otroki ne izvajamo vaj, ki 
zahtevajo preveč moči in pre­
več obremenjujejo posamezne 
sklepe. Hkrati moramo upošte­
vati, da otroci v predšolski dobi 
intenziv­no rastejo, zato jih ne 
preobremenjujemo ter posame­
znih položajev ne zadržujemo 
predolgo. Pri teh vajah so gi­bi 
počasnejši, saj tako otrok lahko 
opazuje, kaj se dogaja z njego­
vim telesom, lahko tudi uskladi 
svoje gi­banje in di­hanje. 
Pri vajah vzpodbujamo di­hanje 
skozi nos, kasneje pa že lahko 
izvajamo preproste di­halne 
vaje. Otroci se postopoma uči­
jo pravilnega di­hanja, tako da 
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Na igriv način
Ali otro­ci lah­ko vadijo jo­go - kako in zakaj? Da, lah­ko. Z igro. Igra­
mo se z njimi. Sko­zi igro spo­znavajo svo­je te­lo, se­be in ves svet, 
ker čutijo radost in ve­se­lje ob gibanju in v miro­vanju.
Sonja Trplan, spec. pedagoginja, učiteljica joge

Na igriv način

“Skozi celotno vadbo joge v 
otrocih vzbuja­mo pozitivne mi
sli, rahločutnost in ra­zumeva


