












Вправа «Змійка» діти сидять у комфортному 

положенні. Права рука затискає ліву ніздрю, і 

відбувається вдих через праву. Потім затискається

права ніздря, і через ліву відбувається видих. 

Вправа «Водолази» інструктор  використовує ігрову 

ситуацію: діти уявляють, що вони відважні водолази, 

які пірнають в пошуку затонулих кораблів. Необхідно

знайти підходящі картинки, відеофрагменти і цікаві

історії. Дана вправа вчить дітей затримувати дихання. 

Необхідно повторити кілька разів.

Вправа «Кулька» початкове положення – лежачи. 

Вихователь просить дітей зосередити увагу на 

диханні, і глибоко вдихнути, надуваючи груди, «як 

кулька». Вправа допомагає дітям звикати дихати

діафрагмою.

Вправа «Вітер» інструктор просить дітей уявити, що

до них в віконце залетів теплий, літній вітерець. Діти

роблять глибокий вдих носом і видихають зі звуком 

«У». Потім вихователь каже, що подув холодний вітер, 

діти вдихають носом, а на видиху щільно змикаються

зуби і вимовляють «Ааа».



Йога стійкості- це шлях до формування здорової, 

врівноваженої, сильної особистості. У часи 

випробувань вона стає для дітей опорою, 

допомагає відчувати стабільність, впевненість у 

собі та світлі емоції.



Йога-практика для вас












