
بازی‏های یوگا
برای بچه‏ها

سرگرمی و تناسب اندام با ایستایی، حرکت و تنفس

دنیل برسما و مارژوک ویسچر

مترجم: حسین فدایی‏حسین

www.saberinbooks.ir

به نام خدا



3بازی‏های یوگا برای بچه ها

فهرست مطالب 
7پیشگفتار ...........................................................................................................................................................
9مقدمه ...................................................................................................................................................................

بازی‏ها و تمرین‏های تنفسی
20تنفس با آگاهی ..............................................................................................................................................1
21تنفس شکمی ..................................................................................................................................................2
22توپ هوا ...............................................................................................................................................................3
23فوتبال هوایی ..................................................................................................................................................4
24فوت کردن برگ‏ها .......................................................................................................................................5
25تماشای نفس ..................................................................................................................................................6
26شلیک هوا ..........................................................................................................................................................7
27احساس نفس ..................................................................................................................................................8
28باز کردن گلو ....................................................................................................................................................9
29تنفس مقابل پنجره ....................................................................................................................................10
30صداها ....................................................................................................................................................................11
31 نام‏ها را با آواز بخوانید ..............................................................................................................................12
32صداهای حیوانات ........................................................................................................................................13
33 تنفس از پهلو .................................................................................................................................................14
34تنفس از کمر ...................................................................................................................................................15
35صداها را با کمر حس کنید ...................................................................................................................16

وضعیت ها و حرکت های یوگا
38کوه ..........................................................................................................................................................................17
40درخت ...................................................................................................................................................................18
42حالات نشستن ...............................................................................................................................................19
44قورباغه .................................................................................................................................................................20
45دراز کشیدن در وضعیت استراحت .................................................................................................21
46گربه ........................................................................................................................................................................22
48غلتیدن به پشت عروسک پارچه ای و گاوآهن ......................................................................23
51مار کبری .............................................................................................................................................................24
52ملخ ..........................................................................................................................................................................25
53قو ..............................................................................................................................................................................26
56حالت کودک )حالت جنینی( .............................................................................................................27
57سلام به خورشید ..........................................................................................................................................28



استراحت
62تکان بده تاب بخورد ..................................................................................................................................29
63سنگینی ..............................................................................................................................................................30
65خواب .....................................................................................................................................................................31
66نور سفید ............................................................................................................................................................32
67انرژی در دستان شما ................................................................................................................................33
68عروسک پارچه‏ای ........................................................................................................................................34
69انقباض و انبساط ..........................................................................................................................................35
70انقباض چه حسی دارد؟ ..........................................................................................................................36
71مکانی از آنِ خودتان ..................................................................................................................................37

آرام نشستن: تمرین مراقبه )تفکری(
74آرام نشستن .....................................................................................................................................................38
75آرام نشستن و دوستی ..............................................................................................................................39
76آرام نشستن و قلدری ...............................................................................................................................40
77آرام نشستن و زیبایی ...............................................................................................................................41
78آرام نشستن و خشم ..................................................................................................................................42
79آرام نشستن و شادی .................................................................................................................................43

همکاری و بازی‏های اعتمادی
82راهنمای چشمی ..........................................................................................................................................44
83دو راهنما ............................................................................................................................................................45
84حرکت با یکدیگر ..........................................................................................................................................46
85آینه .........................................................................................................................................................................47
86عقب عقب رفتن ............................................................................................................................................48
87با هم پریدن ......................................................................................................................................................49
88حلقۀ دوستان ..................................................................................................................................................50
89به من تکیه بده ...............................................................................................................................................51
90ماساژ .....................................................................................................................................................................52
91به یکدیگر بچسبید ....................................................................................................................................53
92گم شدن و پیدا شدن ...............................................................................................................................54

درس‏هایی که موضوع دارند
94بهار ..........................................................................................................................................................................55
97تابستان ................................................................................................................................................................56
100پاییز .......................................................................................................................................................................57
103زمستان ...............................................................................................................................................................58



106باران .......................................................................................................................................................................59
109بـرف ......................................................................................................................................................................60
112سفر بادکنک ....................................................................................................................................................61
115حیوانات ..............................................................................................................................................................62
117آموختن پرواز ..................................................................................................................................................63
120خداحافظی .......................................................................................................................................................64
123سفر به طبیعت ..............................................................................................................................................65
125بدن .........................................................................................................................................................................66
128جشن تولد .........................................................................................................................................................67
130ساخت ماندالا .................................................................................................................................................68

133فهرست باز یها بر اساس گروه های سنی ..........................................................................



7بازی‏های یوگا برای بچه ها

پیشگفتار 

کودکان به‌طور ذاتی یوگی هســتند. اگر هنگام بازی کردن به آن‏ها نگاه کنید خواهید دید که به صورت 
خودکار حرکاتی را انجام می‌دهند که جزء »آســانا«1های ســنتی یوگا هســتند، آساناهایی مثل »سگ 
سربه‌زیر«، »حالت کودک« و »گاوآهن«. همچنین آن‏ها حرکاتی مخصوص به خود را نیز ابداع می‌کنند. 
هرچند بعضی از حرکات یوگا برای بدنِ در حال رشــد کودکان مناسب نیست اما نباید تمرینات عمومی 
یوگا را برای کودکان ساده‌سازی 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 
راه‌های ســرگرم‌کننده برای تمرین کردن با کودک خود هســتند نوشته شده اســت. این بازی‌ها برای 
کلاس‌های یوگا در مدرســه، اردوها، جلســات یا کارگاه آموزشی ایده‌آل هستند. همچنین برای آموزش 
ورزش، حــرکات موزون و کلاس‌های نمایش مفیدند. به‌علاوه تمرینــات کوتاه یوگا را می‌توان به عنوان 
زنگ تفریح یا یک فعالیت انرژی‌بخش در کلاس درس انجام داد. بســیاری از تمرینات را می‌توان با انجام 
کمی تغییر به صورت نشسته روی نیمکت به کار برد. انجام تنفس، حرکات آرامش‌بخش یا انجام حرکات 
کششی باعث می‌شود تا دانش‌آموزان آرام، هشیار و آمادۀ یادگیری شوند. )نگاه کنید به »یوگا در کلاس 

درس« در صفحۀ 12.(
بازی‌ها به صورت ســاده و روان توضیح داده شــده‌اند. گرچه تمرینات یوگا عنصر آگاهی را به بازی‌ها 

می‌آورند 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 آن‏ها کار می‌کنیم. کودکان، با همۀ توانایی‌ها و محدودیت‌هایشــان، موضوع اصلی این 

کتاب هستند. 

دنیل برسما و مارژوک ویسچر

Asana« .1«: به تمرینات اصلی و وضعیت‌های یوگا »آسانا« گفته می‌شود. آساناها اغلب حرکات کششی هستند و با 
مکث و تنفس عمیق انجام می‌شوند.


