Yoga på Reveljens förskola

Yoga är ett underbart sätt att röra sig och ge barnen motion. Yoga gör barnen starka, smidiga och ger lederna maximal rörlighet. Detta är särskilt viktigt idag när barn ägnar mer tid än någonsin åt stillasittande aktiviteter.

I yogan tränar barnen grundrörelserna rulla, åla och krypa. Yogan innehåller mycket balans, korsa mittlinjen och koncentration. 
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En viktig del av yoga för barn är att det inte ska finnas några krav på prestation eller att man måste vara duktig. Barnen får låta fantasin vara ett redskap. Många av yogans olika positioner har fått sina namn från djur
och natur,  vilket inspirerar barnen till egna fantasier om hur vi kan göra egna rörelser.
Samtidigt som det är en lek så ger övningarna fysisk smidighet, koordination, balans, energi och avslappning.
Vi har yogamattor, tända ljus och yogamusik.
Yoga är inte bara fysisk träning:

· Lita på sig själv

· Lära känna sin kropp

· Förstå kroppens egna unika förmåga

· Utveckla kreativiteten och fantasin

· Känna glädje
· Lära sig lyssna
· Förstå att man inte behöver tävla och vinna för vara bra

· Tålamod

· Koncentration


