Kar doma lahko preizkusite tri jogijske poloZaje, v katerih
se bo vas otrok sprostil in umiril:

Polozaj otroka

Kot pove ze njegovo ime, je preprosti polozaj otroka odliCen za otroke, Ki
se Sele spoznavajo z jogo. Polozaj poskrbi za raztezanje ramen in hrbta,
otroci pa se v njem pocutijo varno. Ko se jim svet zdi prezapleten in jih
prevevajo tezka Custva, polozaj otroka poskrbi za obCutek zasCitenosti in
udobja. Polozaj izvajamo tako, da pokleknemo, Celo naslonimo na
podlago, zapremo oci in roke polozimo pred seboj ali ob telesu.



Polozaj drevesa

Ko se otroci pocutijo tesnobno, polozaj drevesa poskrbi, da spet postanejo
prisotni v lastnem telesu in Cutijo tla pod nogami. Ravnotezje, ki je klju¢no
za ta polozaj, izboljSuje osredotoCenost in samozavest. Polozaj izvajamo
tako, da stojimo s stopali v Sirini bokov, nato pa eno nogo upognemo v
kolenu in peto usmerimo proti stegnu ali gleznju ravne noge.



Pes navzdol

Polozaj pes navzdol povrne otroku energijo in ga sprosti. Polozaj izvajamo
tako, da se postavimo najprej na kolena in dlani, potem pa se potegnemo
navzgor in stojimo na stopalih, lahko tudi na prstih. Dihamo pocasi in
pazimo, da je glava obrnjena navzdol ter vrat sprosScen.

Vir: http://druzina.enaa.com/otroci/umirite-nemirnega-otroka-z-jogo-3-preproste-vaje.html



