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Teema: Laste jooga (Méingude ja muinasjuttude kogumik eelkooliealistele
lastele).
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Miks just jooga?

Jéarjest enam on meie iihiskonnas lapsi ja noori, kes kannatavad stressi, keskendumisraskuste ja
kaitumishdirete all. Laste jooga on ideaalne ravim kdigi eelpool nimetatud probleemide korral,
muutes lapsed rahulikemateks, enesekindlamateks ja julgemateks, arendades loovust,
koostddoskust, tdhelepanu. (Koppel, 2014.) Koolieelse lasteasutuse riiklik oppekava (2008)
rOhutab, et Oppe- ja kasvatustegevus peab toetama lapse kehalist, vaimset, sotsiaalset ja
emotsionaalset arengut ning tdhtsustama lapse loovust ning mingu kaudu Oppimist. Jooga
pakub vdimalusi last minguliselt ning mitmekiilgselt arendada nagu Oppekava ette ndeb.

Seepdrast oli minu eesmérgiks koostada laste jooga miangude ja muinasjuttude kogumik.
Laste jooga 16imine oOppe- ja kasvatustoos

Lasteaia OppetdOs saab Opetaja laste joogat 16imida koikide Oppe- ja kasvatustegevuste
valdkondadega (matemaatika, kunst, mina ja keskkond, keel ja kone, muusika). Tulemuseks on

laste parem keskendumisvdime ning iildine motiveeritus.

Joogamiingud

Lastele alates 3. eluaastast

»Anna PALL edasi

Eesmaérk: Laps oskab teistega arvestada ja teha koost6dd. Liigutusliku loovuse arendamine.

Mingu kaik: Koik istuvad ringis ja hoiavad kétest kinni. Pigista kdrval oleva lapse kétt, saates
iks vOi mitu ndhtamatut ,,palli“ edasi. Niiiid saadavad lapsed ,,palli“ edasi, kuni ringi 16puni,
kui see jouab sinuni tagasi, void mangu panna veel iihe ,,palli,, v0i ,,palli* hoopis vastassuunda

saata.



Lastele alates 5. eluaastast

,,Ohujalgpall*

Eesmirk: Laps oskab teistega arvestada ja teha koostdod.
Vahendid: 1 voi 2 Shupalli sdltuvalt grupi suurusest.

Mangu kaik: Lapsed on vdikestes gruppides (soovitatavalt kuus kuni kaheksa last grupis) selili,
kodarjoonel, ringi keskme suunas. Kded korval, pihud maas, peavad lapsed kasutama ainult
oma jalgu, et Shupalli ringis edasi saata. Sokkides on seda véga raske teha, nii et paljajalu olek
on esmatéhtis! Alusta mdngu, asetades dhupall iihe lapse labajalgade vahele. Kui 6hupall maha
kukub, vdid teha reegli, et dhupall 1dheb tagasi algusesse, et ming oleks veidi raskem. Kui tahad

raskusastet veelgi tdsta, too médngu teine dhupall.

Muinasjutt
» Tulnukad armastavad aluspiikse*
Teema: Loovus, fantaasia.

Tana hakkame lahendama veidrat miisteeriumit. Aluspiiksid on hakanud inimeste pesunoorilt

kaduma ja me otsime pdhjuse liles! Istuge maha, jalad vilja sirutatult. Otsime oma binokli

BINOKKEL - {ilesse, et leida vihjeid ning vaatame iihele poole (pddra paremale) ja
teisele poole (poora vasakule). Masseerime oma Kkorvu, et
kuuleksime veidraid hdéli paremini. Jirsku heliseb telefon ja me
kuuleme veidrat keelt, aga me ei saa sdnagi | jacraras

aru. Paneme toru hargile. “Tirr! Tirr!” Teine telefon hakkab helisema.

Aluspiiksivaras on taas kord vargil kdinud ja meid kutsutakse uurima!

Liksime! (kohapeal jooks). Me sdidame oma ratastega iiles ja alla
mooda mige, limber joekddru ja ile silla. Me jouame maja juurde, millel on suur aed ja
pesundor, mis on téis varvilisi aluspiikse. Vaadates taevasse, imestame,

et nideme lendavat taldrikut meie poole '

tulemas. See maandub ja uks avaneb. Me ‘b
e peidame pddsa taha, nagu viikesed
hiirekesed. Palju naljaka vilimusega tulnukaid tuleb laevalt maha ning SILp

nad hiitiavad “Oioi, aluspiiksid!” Nad tantsivad ja laulavad naljakat laulu: “Piiksid, piiksid, me



armastame aluspiikse. Tulnukad armastavad aluspiikse!” Ja nii nad vaikselt naeratades
jalutavad (konni kohapeal) pesundori juurde. Me hiilime kikivarvukil ldhemale ja peidame
end siis puu taha, et meid ei ndhtaks. Me ldhme kikivarvukil veel 1dhemale ja peidame uue
puu taha. Vaatame 1dbi binokli ja meie himmastuseks me ndeme, et tulnukad
kannavad neid aluspiikse! Nad panevad piiksid jalga ja pea peale ka. Nad lendavad
oma tulnukalaevaga edasi-tagasi ja korraldavad tagurpidi piikstega voidujookse.
Nad teevad eriti suurtest piikstest batuudi ja Iobutsevad selle peal
(sulghiipped). Koik arvasid, et koer Reks on siitidi aluspiikste varguses aga ei!
Hoopis tulnukad tegid seda! Jargmisel hetkel tuleb aeda iiks naine, et pesu
kokku korjata. Tulnukad pistavad plagama (jookse kohapeal) i

ja panevad laeva ukse kinni ja sdidavad kosmosesse tagasi!
/ Keegi ei usu meid, kui me iitleme, et tegemist on tulnukatega, aga vihemalt
niitid me teame tott ja seda, kes varastas aluspiiksid. On aeg rattaga koju sdita.
U Homme drkame varem ja vaatame, et tulnukad enam ei luusiks meie

pesunooride all. Me ldhme voodisse ja tunneme head meelt, et lahendasime selle suure saladuse

(heida porandale pikali).
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