TJELESNA AKTIVNOST:

YOGA ZADJECU

ODGAJATELJICE:KORNELIJA
COSSETTO
DUNJA OLIC

VJEZBANJE JE ZABAVNO




ZASTO JE KRETANJE/VJEZBANJE VAZNO U
PREDSKOLSKOJ DOBI?

Kretanje spada u jednu od osnovnih potreba ljudskog organizma.

Cinjenica je da je predkolska dob idealna za razvoj i odgoj,ne samo
zdravstvenih,prehrambenih i higijenskih navika, nego i za razvoj u podrucju tje
sportske aktivnosti. U toj dobi razvijaju se kosStano — vezivni i ziv€ano — misi¢ni s

djeteta pa je veoma vazno na pravi nacin usmjeravati u tjelesnim i sportskim
aktivnostima koje pridonose njegovu cjelokupnom razvoju i rastu.

Tjelesna aktivnost i zdravlje su usko povezani pa je vazno stvarati naviku vjezbanja
najranije dobi.

Veoma je vazno djeci osigurati dovoljno kretanja, izabrane tjelesne vjezbe i vj
PO Mjeri.




Jutarnja tjelovjezba i istezanje je nesto sto bi trebalo biti svakodnevni ri
u nasoj skupini provodimo svaki dan tjelesne vjezbe Yoga za djec
STO JE TO YOGA?
,Yoga” je sustavan pristup vjezbama koje se sastoje
od razlicitih polozaja tijela, vjezbi koncentracije, kontrole disanja, istezanja i

Jutarnje vjezbe zapocinjemo zagrijavanjem koje ukljucuju vjezbe poput skakanja n
cucnjeva, trcanje u krug ako boravimo vanii razne pokretne igre za zagrijavanj

Djecu uvedemo pricom u svijet vjezbanja te zatim krenemo sa istim.

Ovo su samo neke od vjezbi koje provodimo u nasoj skupini:




BICIKL

1.BICIKL =djeca stoje u paru jedan nasuprot drugog i sjedeci na podu na
na prijateljeve tabane te zajedno voze bicikl. Odvozimo 5 krugova i napra
od nekoliko sekundi te ponovimo voznju biciklom. Sve skupa radimo 5 voz

ZASTO JE VJEZBANJE ZDRAVO?
N.D. (4.9 g.) ,,zato da budemo
veliki i jaki.”




MORSKA SIRENA

2. MORSKA SIRENA = vjezba za leda

Djeca legnu na trbuh.Rukama podizu svoj gorniji dio tijela te gledajuci pre
istezu lagano leda.Brojimo do 5 i legnu dolje. Vjezbu ponavljamo 3 puta.

KAKO SE OSJECATE DOK VJE
M.K (5 g.) ,,0osjecam se jako
kad vjezbam”
R.G. (5 g.) ,,osjecam se lijepo”




PIRAMIDA

» 3. PIRAMIDA = Djeca stoje sa nogama i rukama(dlanovima) Cv
dizu leda praveci oblik piramide. U takvom polozaju ostaju'5

STO MISLITE STO JE TO YOGA?
K.S.(5.2 g.) ,, to su vjezbe kada
disemo duboko”




LOPTICA

» 4. LOPTICA = Ova se vjezba izvodi tako da djeca leze na ledima ra

Na znak odgajatelja djeca se stisnu(sklupcaju) u lopticu. Rukama uhvate koljé
sekundi i ispuste te legnu ravno na pod(prvobitan polozaj). Tu vjezbu po




STOLIC NA DVIJE NOGE

» 5.STOLIC NA DVIJE NOGE = Ovo je vjeZba za ravnote?u.

» Djeca stoje dlanovima i koljenima na podu(polozaj macke). Na znak od
podizu jednu nogu i suprotnu ruku u zrak drzeci ravnotezu.U tom po
brojimo do 5. Vjezbu ponovimo 5 puta.




BARKICA

» 6.BARKICA = Ova vjezba je veoma zabavna djeci.Djeca sjednu na pao
stopala te ih prime objerucke. Na znak odgajatelja pocCnu se ljuljati lije
poput barkica na moru.




TUNEL

» TUNEL = Ovo je vjezba za leda i bedrene misice.

» Djeca leze na ledima i podizu bokove gore visoko i tako stoje u tom po
sekundi. Vjezbu ponavljamo 5 puta.




» Za sam kraj radimo vjezbe disanja i opustanja uz glazbu za opu

» Te sunam vjezbe potrebne kako bi omogucili tijelu da se opusti i pri
vjezbanja.

*Nekoliko zanimljivosti o yogi

Vjezbanjem yoge razvijaju se matematicke vjestine jer dijete moze brojati ko
puta udahnulo/izdahnulo, fleksibilnost, originalnost, spontanost, jaca se
te podize raspolozenje i istovremeno umiruje.

Stoga mi pozivamo i vas da kod kuce vjezbate zajedno sa vasSim djetetom yogu i
pokusSate svakodnevno odvojiti 10 min za vjezbanje.

Uzivajte u vjezbanju jer je vjezbanje zabavno!!
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Zelijka Vuéini¢

Kretanje
je djetetova
radost

| g *: | Evo i nekoliko prijedloga koje mozete
| ' upotrijebiti u igri zajedno s vasim
djetetom!
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VJEZBE | IGRE ZA DJECU KOJE PROVODIMO U





































Opustite se i vi uz nase vjezb
| zabavite s vasim djetetom
jer vjezbanje je zabavno!




