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7بازی های یوگا برای بچه ها

پیشگفتار 

کودکان به طور ذاتی یوگی هســتند. اگر هنگام بازی کردن به آن ها نگاه کنید خواهید دید که به صورت 
خودکار حرکاتی را انجام می دهند که جزء »آســانا«1های ســنتی یوگا هســتند، آساناهایی مثل »سگ 
سربه زیر«، »حالت کودک« و »گاوآهن«. همچنین آن ها حرکاتی مخصوص به خود را نیز ابداع می کنند. 
هرچند بعضی از حرکات یوگا برای بدنِ در حال رشــد کودکان مناسب نیست اما نباید تمرینات عمومی 
یوگا را برای کودکان ساده سازی کرد. یوگا یک روند رشدی دارد که هر مرحله از این روند به اندازۀ مرحلۀ 

بعد از آن مهم است.
ایــن کتاب برای معلمان یــوگا، راهنمایان فعالیت گروهی، معلمان دبســتان و والدینی که به دنبال 
راه های ســرگرم کننده برای تمرین کردن با کودک خود هســتند نوشته شده اســت. این بازی ها برای 
کلاس های یوگا در مدرســه، اردوها، جلســات یا کارگاه آموزشی ایده آل هستند. همچنین برای آموزش 
ورزش، حــرکات موزون و کلاس های نمایش مفیدند. به علاوه تمرینــات کوتاه یوگا را می توان به عنوان 
زنگ تفریح یا یک فعالیت انرژی بخش در کلاس درس انجام داد. بســیاری از تمرینات را می توان با انجام 
کمی تغییر به صورت نشسته روی نیمکت به کار برد. انجام تنفس، حرکات آرامش بخش یا انجام حرکات 
کششی باعث می شود تا دانش آموزان آرام، هشیار و آمادۀ یادگیری شوند. )نگاه کنید به »یوگا در کلاس 

درس« در صفحۀ 12.(
بازی ها به صورت ســاده و روان توضیح داده شــده اند. گرچه تمرینات یوگا عنصر آگاهی را به بازی ها 

می آورند اما میزان مفیدی از سرگرمی و لذت را نیز با خود به همراه دارند. 
ما این کتاب را به دلیل علاقه به کودکان نوشــتیم، ما خودمان زمانی کودک بودیم، ما کودکان را به 
دنیــا آوردیم و با آن ها کار می کنیم. کودکان، با همۀ توانایی ها و محدودیت هایشــان، موضوع اصلی این 

کتاب هستند. 
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Asana« .1«: به تمرینات اصلی و وضعیت های یوگا »آسانا« گفته می شود. آساناها اغلب حرکات کششی هستند و با 
مکث و تنفس عمیق انجام می شوند.


