MANGULINE

U\STEJOOGA

kodus, koolis, lasteaias

Jaana Ojakaér-Kitsing

PEGASUS



© Jaana Ojakéar-Kitsing,
Triin Maasik ja Kirjastus Pegasus 2024

Tekst ja joogakunst:
Jaana Ojakaar-Kitsing

Toimetaja ja korrektor:
Ingrid Eylandt-Kuure

Fotod: Triin Maasik
Kujundus: Ivi Piibeleht

Illustratsioonid: Shutterstock

ISBN 978-9916-16-659-8

pegasus.ee

SISUKORD

Astume sisse lastejooga maailma 7

NIPID JOOGATUNDIDE LOOMISEKS 8
Lastejooga vaartused 8
Joogatundide pikkus 12
Joogaruum 12

Vajalikud vahendid 13
Joogatundide ulesehitus 14
Ideed joogajuttude loomiseks 17

LASTEJOOGA ASENDID 26
Individuaalsed joogaasendid 30
Monusad puhkeasendid 63
Paarisharjutused 69

HINGAMIS- JA LODVESTUSHARJUTUSED
LITKUMISPAUSID 98

JOOGAMANGUD 106
Jooga taringuméang 118
Joogapeatus 125

JOOGAKUNST 128

KOKKUVOTE 141
Autorist 143
Allikad 144

78

~ HINGAMIS- JA
LODVESTUSHARJUTUSED

JOOGAMANGUD




MILLEKS MEILE
LASTEJOOGAT

ENESEHOOL

KEHAGA SOBER
OLEMINE

N L,

* MANGULUSTT NAUTIMINE

LOOVUSE
PEETER, ooos wone
g ot PRI




\
.

\
A
Y
=

ASTUME SISSE LASTEJOOGA MAAILMA

ROOm on sinuga siin raamatus kohtuda

ja mul on hea meel ndha, et oled valmis
sukelduma seiklusrikkasse lastejooga
maailma. Siin raamatus on avastamis-
rodmu, mida véimaldavad erinevad
joogaasendid, mangud, meelerahu- ja
hingamisharjutused, lilkumisampsud
ning loovust virgutavad kunstiharjutused.

Lastejooga eesmérk on pakkuda lastele
liitkumisrédmu, voimalusi meelerahu
treenimiseks keskendumis- ja hingamis-
harjutuste abil, samuti arendada leiu-
tades ja luues oma loovust ning siluda
suhtlemis- ja koostodoskusi.

Mangulised ja loovad lastejooga tunnid
on mitmekesised, et ka vaikesed lapsed
suudaksid oma tdhelepanu hoida ning
ei vasiks thest tegevusest dra. Vaheldus-
rikkus ja ullatused on mérksdnad, mida
v0iks lastejooga tundidesse sisse pla-
neerida.

Mangulistesse tegevustesse saab peita
erinevaid hdid elu toetavaid vaartusi ja
oskusi, nditeks kuidas enda eest hoolit-
seda, kuidas oma sidamehdaalt kuulata
ning kehale ja meelele pai teha.

Lastejooga ei ole seotud ihegi religioo-
niga. Séna ,jooga“ tahendab iidses india
ehk sanskriti keeles thendust. Jooga abil
saame luua ihenduse oma keha, meele
ja hingega.

Ténapéaeval tegeleb joogaga tile 30 miljoni
inimese ja sellest on saanud enesehoole
ja enesejoustamise viis. Erinevaid jooga-
stiile on véiga palju — rahulikumaid ja
aktiivsemaid, vaimsemaid ja maisemaid.
Tanu suurele valikule on koigil voimalus
leida endale sobiv stiil. Joogapraktika on
voimalus meelerahu saavutamiseks ja
tervise toetamiseks. Joogaharjutused aita-
vad parandada rihti ning arendada tasa-
kaalu ja painduvust, asendid voimalda-
vad meelel rahuneda ja kehal 16dvestuda.

Lisaks kehalistele harjutustele on joo-
gasse sisse poimitud ka meelerahu- ja
hingamisharjutused. Lastejoogale lisame
virtsiks juurde ka loovust lennutavad
kunstiharjutused, dpetlike lugude jutus-
tamise, joogamangud, soovi korral salmi-
keste laulmise, rutmipillide mingimise
jne.

Fantaasial pole piire ja nii saab lastejooga
tundide planeerimisel lasta end alati ins-
piratsioonil kanda ning oma loovusmusk-
lit treenida.

Soovin sulle vahvat joogaseiklust.
Aitdah, et lood ja hoolid!

Ole alati hoitud!

Jaana



INDIVIDUAALSED JOOGAASENDID
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LINTNE ASEND
M rabivnen iga hingeembeqa!
Asend aitab rahux%:daﬂ;l(:s%;semist %sakaalu luua.

Tugevdab selga ja toetab head riihti, aitab sirutada
jalgu.

Istu jalad ristatuna. Kded puhkavad siiles. Istu sirgelt,
siruta oma selg ja kael pikaks. Rulli mdned korrad oma
0lgu eest taha ning seejarel lase dlgadel 16dvestunult
alla vajuda. Void sulgeda oma silmad ja keskenduda
rahulikule sisse- ja vdljahingamisele. Pusi asendis ja
naudi kasvavat sisemist rahu.

Kujutle, kuidas iga sissehingamisega hingad endasse
rahu ja lodvestust ning iga vdljahingamine viib kehast
valja koik murematted ja pinged. Iga sissehingamine
toob sinusse vdarskust ja kergust ning iga vdljahingamine
vabastab kehast koik raskuse.

TANULIKKUSEASEND (NAMASTE ASEND)

Asend rahustab ja aitab keskenduda,
kite asend toetab molema ajupoolkera koostood.

Istu jalad ristatuna (lihtsas asendis). Too kded siidame
ette palveasendisse kokku, hoia poidlad rindkere vas-
tas. Kui sulle sobib, siis sule silmad ning hinga stigavalt
ja rahulikult. Naerata. Pusi selles asendis vihemalt
kimme rahulikku hingetdmmet.

Tanulikkuseasendis olles motle koigele sellele, mille eest
oma elus tdanulik oled. Mis on su elus hdsti? Mis sulle
roomu teeb? Motle enda jaoks vihemalt kolm pohjust,
miks just praegusel hetkel onnelik ja tdanulik olla.

PUU
Yen ﬁ%w naqu fowu/

Harjutus aitab treenida keskendumis-
voimet, arendab tasakaalu, venitab reisi.

VAIKE PUU: seisa sirgelt ja hoia palve-
asendis kasi sidame kohal. Suuna keha-
raskus vasakule jalale ja toeta parema
jala kand vasaku jala pahkluule.

Tosta kaed kiilgedele oma olgade korgusele,
nagu puu oksad. Voi too kded uleval pea
kohal palveasendisse kokku, nagu oleksid
ilus kuusepuu.

KESKMINE PUU: kui tasakaal on hea,
tOsta parem jalg veidi kdrgemale ja toeta
parema jala tald vasaku sdare sisekiljele.
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SUUR PUU: kdige suurema puu jaoks tosta
parem jalg veel kdrgemale, toetades nutd
parema jala talla vasaku reie sisekiiljele.

Korda puuharjutust teise jalaga.

Kujutle, et oled suur ja tugev puu, puu juured
on stigaval maa sees. Void kujutleda, et su jalg
on maa sisse vajunud, tdpselt nagu puu juured.
Puu saab juurte kaudu maast toitaineid ja vett,
juured hoiavad teda tugevalt maa ktiljes kinni.
Kujutle, kuidas ka sina saad juurte kaudu
maast toetust ja energiat.

Motisklemiseks

Mis puu sa tdna olla tahad?
Mis on sinu lemmikpuu?
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