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Laboratorio

bIOCO YOBA
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e GIOCO YOGA CON LA
PALLA

e IMITIAMO GLI ANIMALI
e LABORATORIO

CORPOREO
e SALUTO AL SOLE

e LE FASI DEL

LABORATORIO
e GIOCO YOGA A COPPIE

e IL RAGNETTO YOGA-YO

e MATERIALI € RISORSE
e ESPRIMERE EMOZIONI

CON IL CORPO




L'attivita di yoga per bambini & molto piu divertente di quella
per adulti e si differenzia per finalita, metodo e contenuti. La
pratica proposta ai bambini si basa sul gioco e sull’uso ludico
del proprio corpo poiché il corpo ¢ la via principale con cui il
bambino acquisisce esperienze, conosce il mondo che lo
circonda e costruisce sé stesso.




| Con lo yoga il bambino impara a conoscere

il proprio corpo, a prendere coscienza.

' dello spazio che occupa e degli altri bimbi
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che lo circondano.
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Nella pratica yoga vi & un graduale

passagqio dal movimento libero al

R N e ———

movimento consapevole a momenti di

tranquillita, ascolto, auto-ascolto e

riflessione.



er saperne di

Le posizioni tipiche dello yoga, dette
asano, sono presentate ai bambini
attraverso brevi storie o filastrocche
che l'inseghante racconta e anima. con il
corpo, attraverso sequenze di posizioni e







Gioco di attivazione

—Rielaborazione
~dell’esperienza.
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‘esperienza educativa
pedagogica della
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_ tanto pili efficace

—éuanto pilii messaggi e
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le pratiche proposte
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Filastrocca

U
\Ne

Ero un ovetto, ora sono un ragnetto, apro
l"occhietto, sono perfetto! Zzampe
allungate, fan grandi scalate quardo il
mondo a faccia in su, guardo il mondo a
faccia in qiu, alla mia tela. non manca
nulle, quando son stanco, divento una
cullo.

Il personaggio

"il primo personaggio che
abbiamo conosciuto e che ci ha
" fatto giocare con il respiro e con e




Giochiamo a mimare la
filastrocca con il corpo
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Con uno. breve storio. abbiamo

Giocare con lo yoga aiuto. ad

Tola]

esplorato le 5 emoz

tecniche d

acquisire

concentrazionee
rilossamento per conoscere e

=

li collegate ai color

al mondo che ci circondo...

principo.
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le emoz
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| emozioni con il corp




Concentrazione | In questa pratica si richiede di

| ® Fare Yoga con la palla & un FEs s v ‘% « allenare non solo il corpo ad
' \ esercizio di concentrazione. | g assumere determinate posizioni, |
)\ Bisogna riuscire o tenere ferma la | -, ®m maanche diallenare la capacita

~ palla che diventa un attrezzo

ol M dimantenere l'equilibrio.

3

mentre si lavora con il corpo.

Questi esercizi sono

proposti per sviluppare lo. i REEEE S e

consapevolezzadelle | - R |
potenzialita del proprio |

<
a3 2 a4

corpo.







Con uno. breve storioa. abbiamo
esplorato le 5 emozioni

Giocare con lo yoga aiuto. ad
acquisire tecniche di

Ry concentrazione e . . o . .

| = principali collegate ai colorie
- rilassamento per conosceree ¢ a l .
i . = A ‘. o ol mondo che ci circondo...
S capire le emozioni L -
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Il saluto al sole & una sequenza dinamica di 12 posizioni che si
sussequono ciclicamente al ritmo del respiro. E" molto importante
esequire tutta la sequenza con calma e rigspettando il ritmo dei
bombini. La posizione 12 corrisponde alla posizione 1, quindi si inizia. e

si finisce con la stessa postura.

2 - posizione delle mani : y - Posizione equestre

sollevate - Inspira e appoggia i palmi delle mania o _ .
Inspira, solleva le broccia verso  terraailati dei piedi, separando bene le . b - Posizione degli otto punti
dita. Allunga la. gomba destra. all'indietro il Piega e abbassa entrambe le ginocchia,

l"alto allungandole sopra la 2 el ol e N
PR ot = pit F;OSSlblle}; fino atocclabre il pavimento dopo abbassa il torace e poi il mento,
con il ginocchio e spingi il bacino in avanti. A A o s e
con le spo.lle. Molto Contemporaneamente, piega il ginocchio bocino & soll ip ,gg i eaati
delicatamente, flettiil tronco ~ sinistro tenendo fermo il piede tra. le mani. oD S X AR LE SIS PIE Ot
e i piedi puntati. In questo modo

inclinando la schienag, lo. testa e ' Raddrizza piti che puoi la schiena e portala
; testa leggermente all'indietro. toccherai il pavimento con otto parti

- =S T

T T le braccia. all’indietro. - :
-~‘» : e ; - — - del corpo (piedi, ginocchia, petto, =
e T — ‘ P—_—-—.wm ----- e : ’ mento e mani). Trattieni il respiro!
- 1-Posizione della, | | | 5 - posizione della panca
} y o« e . e TR
| preghiera, | | 3 - Posizione delle mani  Espira e distendi all'indietro la P
| In piedi con le gambe unite ~ sottoaipiedi gamba sinistra. Solleva i glutei e
T e A T S plegatiinovonti. A abbassa la testa, portandola. tra
.P ’ 'P ‘ partire dalle anche, mantenendo le spalle; in questo modo formerai |
congiungendo le manidi | lo.colonna vertebrale allineata, con lé garmbelella echienaran
s ~ fronte al petto. 1 sage gl ennariigoe desegs triangolo. Mantieni il pili possibile
t ' i terra. Se non riesci a distendere N, e
e : le gambe e le braccia dritteei
t le gambe, puoi piegare o di e 3
D leggermente le ginocchia' piedi appoggiati a terro. ;
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Materiali e risorse ~a
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Flashcards

YOGA

GIOCA CON IL CORPO
E LA FANTASIA!
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Per svolgere le varie attivita proposte
durante il laboratorio abbiamo
vtilizzato carte da gioco, libri con

racconti da animare, musica di

accompagnamento € rilassamento.




- Dimmi e io dimentico,

l

mostrami e io

ricordo,




