ЙОГА ДЛЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ
 Дитячою йогою доповнюють оздоровчу програму ігрового стретчингу та допомагають підтримувати тонус дитячого організму, знімати стрес, зміцнювати здоров’я й позбавля​вся напруженості.

Неспокійний та напружений спосіб життя спонукає багатьох людей шукати розслаблення та відпочинку. Саме тому більшість з них обирає йогу. Заняття йогою роблять тіло сильним та гнучким, вони покращують здоров’я та сприяють ясності розуму. Йога для дітей допоможе підвищити рівень енергії, покращити опір хворобам та досягнути внутрішньої гармонії. Є багато видів йоги, але з дошкільниками найчастіше і найдоцільніше проводити заняття з хатха-йоги. Дітям дуже подобається займатися цими вправами. І якщо батьки будуть підтримувати дітей вдома і робити з ними вправи кожен день, це допоможе дітям стати урівноваженими, зосередженими, гнучкими, спритнішими і взагалі здоровішими.

Вправи хатха-йоги допомагають звільнитися від хвороб і укріпити імунітет.  Йога – це давнішня індійська система. Існує п’ять сходин засвоєння йоги, хатха -йога – є перша, початкова сходинка.

Ха – це сонце – символ життєвих сил, енергії, бадьорості.
Тха – місяць (луна) – символ спокою.  З’єднуючи ці протилежності, хатха -йога навчає гармонії та урівноваженості. Хатха-йога містить в собі 4 ступені:

· Яма – утриманність, дотримання загальних моральних принципів. 

· Ніяма – культура, гігієна, зовнішнє і внутрішнє очищення завдяки самодисципліні. 

· Асана – поза, яка розвиває фізичні якості, покращує роботу внутрішніх органів. 

· Пронояма – контроль за диханням. 

Ця система розвиває вміння за допомогою дихальних вправ накопичувати енергію в організмі. Вона спрямована на розвиток гнучкості, навчає керувати своїм тілом і диханням, загострює розум і допомагає концентрувати увагу, формує правильну осанку.

Йога сприяє оздоровленню суглобів, укріпленню стовбура і запобігає захворюванню організму в цілому. По системі йога навчають дітей правильно узгоджувати дихання з рухами тулуба: під час випрямлення тулуба виконувати вдих, а під час його згинання в будь – яку позу (асану) – видих.

Напружені вправи слід привчати робити на затримці дихання, потім – видих. Під час виконання вправ необхідно навчати дітей відчувати той стан, який дає та чи інша поза (асана), одержувати задоволення від виконання асан та праноям (вправ на дихання).

Хатха-йога – система виховання здорового тіла і здорової техніки за допомогою  вправ на психом’язове тренування. Цю роботу доречно розпочинати з 5-го року життя, оскільки діти цього віку свідомо ставляться до виконання цих вправ, легко координують подих із входженням у позу, можуть сконцентруватися на виконанні і не змінювати позу протягом 5 – 10 секунд.

Вправи (асани) переважно спрямовані на підтримку оздоровчого стану хребта. Статичні пози хатха-йоги можна використовувати окремими серіями на початку заняття, щоб підготувати організм дитини до фізичного навантаження і створити позитивний емоційний настрій. У комплексі корекційні вправи сприяють зміцненню м’язів плечового пояса, спини,черевного преса і ніг, еластичності зв’язок та сухожиль, гнучкості хребта і формуванню правильної постави. Виконання цих вправ знімає напругу, втому, розслаблює всі частини тіла і готує організм до подальшої діяльності.

Що необхідно знати, перш ніж розпочати заняття йогою?
Підготовка до занять йогою
Для дитячих занять йогою необхідний шерстяний килимок або невеликий плед. Він допомагає кожній дитині визначити своє особисте місце та перешкоджає ковзанню, а також забезпечує амортизацію на твердій підлозі.

Щоб заняття були ефективнішими, з дітьми необхідно проводити вправи на розтягування. І в цьому нам допомагає ігровий стретчинг. Виконуючи розтяжку, дитячий організм заряджається енергією на весь день. Саме вона, розтяжка, привчає дитячий організм до фізичної активності і формує потребу у фізичному навантаженні.
         Краще за все займатись у зручному одязі, що добре пропускає повітря. Можна одягнути невелику сорочку, футболку, інший одяг, такий, що не заважатиме під час виконання вправ. Підійдуть будь-які спортивні штани або шорти. Зазвичай йогою займаються босоніж, тому не слід турбуватись про взуття.
Принципи йоги
· правильне дихання; 

· правильне харчування; 

· правильний рух; 

· правильне мислення. 
Дихання. Йога має цілющу силу. Допомагає в боротьбі практично з усіма захворюваннями і попереджає їх. Кожна вправа супроводжується певним ритмом дихання. Таким чином, поліпшується циркуляція крові і лімфи в організмі, приходить в норму тиск і ряд органів і систем.
Рух. Йога робить дитяче тіло більш гнучким, сильним і виправляє поставу. На відміну від простих фізичних вправ вона не несе травм і розтягувань, зміцнюючи і розтягуючи м’язи поступово, без стресу для організму.

Заняття з йоги зазвичай розпочинається з дихальних вправ. Потім виконуються легкі вправи на розтягування. Після цього йдуть пози розминки, більш енергійні пози, розтягування та заключне розслаблення.
Правила йоги
Не можна:
· багато їсти перед заняттям йоги; 

· пити воду під час заняття, але можна випити трохи до та після заняття; 

· бути у взутті або шкарпетках під час заняття. 
Загальні рекомендації щодо впровадження 

елементів хатха-йоги в дошкільному закладі
1. Пам’ятайте, складовими частинам гімнастики хатха-йоги у дошкільному закладі є асани (статичні пози) і пранайями (дихальні вправи), які дають змогу здійснювати контроль над функціями внутрішніх органів. 

2. Дотримуйтеся принципів: 
· Поступовості:починати від найлегшого і найпростішого, поступово переходити до найважчого і складнішого, не створюючи дітям особливого фізичного напруження.   Починайте з трьох – п’яти простих вправ, поступово збільшуючи їх кількість; 
· Систематичності; 
· Наполегливості:нічого не досягнеш, коли бракує розумної та наполегливої послідовності, якщо при виконанні якоїсь вправи ви бачите, що діти не можуть виконати вправу вірно або ж вони виконують її з певними труднощами, не впадайте в розпач.  Перша спроба може бути не вдала. Тоді вправу слід припинити. При повторній спробі все буде добре. 

3. Використовуйте вправи хатха-йоги під час ранкової гімнастики та занять з фізичного розвитку. Тільки в розумному поєднанні з фізичною культурою хатха-йога сприятиме зміцненню здоров’я. 

4. Навчіть дітей дихати (вдихати) лише через ніс. Пам’ятайте, будь – яке дихання слід починати з енергійного видиху. Регульоване і цілеспрямоване дихання – це ціла наука. Дотримуючись думки, що від правильного дихання залежить добре здоров’я і продовження життя людини, йоги виробили низку правил і норм. Перша і найістотніша умова регульованого дихання це контроль його ритму. Міркою для ритмічного дихання за хатха-йогою є нормальне биття серця. Пульс серця в різних людей не однаковий. Ви повинні знати пульс дітей, як це робиться – відомо всім. Час від одного удару пульсу до другого беруть за одиницю. Такою одиницею вимірюють і вдихання і затримку повітря та видихання. Коли цього досягнуто, можна вважати, що ми зробили дихання свідомим. Свідоме ритмічне дихання – перший і найістотніший крок, найхарактерніша особливість контрольованого дихання йогів. Рекомендація дихати через ніс не тільки з точки зору гігієни, а ще й тому, що тільки при диханні носом ми можемо відчути справжнє задоволення від чистого повітря. 

5. Знайте, що дуже важливе значення має вдало підібраний музичний супровід. Починайте і закінчуйте заняття  лише на позитивній хвилі. 

6. Одяг для виконання вправ повинен бути вільним і не заважати рухам. 
