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Пам’ятка для батьків

Користь йоги для дітей
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Йога – практика, яка підходить для будь-якої дитини, але особливо підходить для дітей з порушенням уваги, яким важко всидіти на місці, або для  тривожних, лякливих дітей.
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Цій дисципліні більше тисячі років, але вона надзвичайно сучасна і актуальна, визнана однією з найбільш комплексних для здоров'я тіла, розуму і корисна для розвитку самопізнання та відновлення стану психофізичної гармонії. Крім того, якщо займатися йогою з самого раннього віку, вона може стати цінним інструментом для профілактики та лікування фізичних та психічних захворювань.

Вік

Заняття йогою можна починати з 4 років. У цьому віці від малюків не потрібно точного виконання асан, заняття зазвичай проходять у вигляді гри. Таке активне проведення часу дітей добре позначається на їх загальному фізичному розвитку і навичках спілкування з однолітками.

Медичний аспект

Йога корисна не тільки для здорових дітей, а й часто використовується з терапевтичною метою або при реабілітації дітей. Однак не кожна асана йоги корисна при деяких захворюваннях. 
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Дітям з порушенням роботи серцево-судинної системи строго заборонено виконання асан, в яких він знаходиться «догори ногами». Дані пози різко підвищують артеріальний тиск і створюють велике навантаження на серце. 

Не можна займатися йогою дітям з високою температурою або застудою. Вправи можна вводити в розклад тільки в міру одужання.

Одним з найважливіших корисних якостей йоги є навчання дітей правильному диханню, при якому пришвидшується кровообіг і обмін речовин.

Спорядження

Заняття йогою не вимагають покупки спеціальних костюмів. Одяг повинен бути вільний, що не сковує рухів тіла. Бажано, щоб він був дихаючий і складався з натуральних тканин. В ідеалі штанці повинні бути на резинці, без блискавок і поясів. Також небажано використання прикрас дівчаткам.

Хоча діти займаються йогою без взуття, не варто надягати на малюка шкарпетки — вони знизять зчеплення підошов ніг з підлогою,  і це може привести до падіння і отримання травм.

У дітей є те, що практично відсутнє у багатьох дорослих: природна гнучкість, витривалість і неймовірна енергійність. Вони із задоволенням роблять щось цікаве за компанію з дорослими.

