J O G A  Z A  N A J S T N I K E
Dragi moji, 
veste, da pri filozofiji govorimo tudi o tem, kako dobro je, da smo odprti za nove stvari, da se iščemo in preizkušamo. Včasih je težko, se pa zgodi, da smo največkrat nagrajeni, ko si drznemo stopiti iz svoje cone udobja. Zgodi se, da smo nad novo stvarjo navdušeni in z njo nadaljujemo, lahko pa se zgodi, da nam ni všeč in če drugega ne, vemo, v tem trenutku to pač ni za nas. Tudi to  je v OK. Ni pa v redu, da imamo o določenih stvareh vnaprej predsodke in da se že vnaprej določimo, da nam do nečesa ni. Škoda bi bilo, da sami sebe oropamo novih priložnostih. In ravno o tem govorim. O novi priložnosti, ki vam jo ponujam. Naj bo to moje decembrsko darilo za vas. Ker vas imam rada. 
Decembra sem vam obljubila Zoom. Sicer sem mislila, da bo v drugačni obliki, kot bo (takšna oblika nas čaka takoj v januarju), pa vseeno … decembra bomo 'jogirali'. Ker joga ni le za odrasle, niti ni le za ženske, joga je TUDI za otroke in TUDI za fante! 
Joga je starodavna veda o telesu, umu, zavesti, duhu in duši. S pomočjo njenih tehnik in metod dosežemo telesno, duševno, socialno in duhovno zdravje. V jogi ni tekmovalnosti, ki tako obvladuje sodobni način življenja in mnoge športne aktivnosti. Poudarek je na sproščanju in umirjanju ter obnavljanju energije. Joga je princip uravnovešanja. Pretirano aktivni in agresivni otroci se umirijo, plašni pa se v umirjenem okolju opogumijo in naučijo sodelovati v aktivnostih.
Z vadbo joge damo otroku možnost, da se s kvalitetnim gibanjem s poudarkom na zavestnem dihanju sprostijo in napolnijo z novo energijo. To pa še zdaleč ni vse, kar otroci pridobijo z vadbo joge. Vadba joge dobro vpliva na njihovo telesno zdravje, zmanjševanje stresa, njihovim potrebam prilagojeno gibanje pa povečuje odpornost proti boleznim. Z vadbo jogijskih vaj pripravimo otrokovo hrbtenico na pravilno držo oz. odpravljamo morebitne nastale deformacije na njej. Otroci se naučijo tudi pravilnega dihanja (trebušno, prsno dihanje) ter zavestno voditi svoj gib usklajeno z dihanjem. Naučijo se opazovati fizične, mentalne in emocionalne procese v sebi, jih poskušajo ozavestiti in razumeti (npr. opazuje svoje dihanje, svoj tok misli, občutke). S tem tudi bolje spoznavajo in razumejo sebe ter lažje razumejo tudi druge.
Z obvladovanjem fizičnega telesa se naučijo obvladati tudi psihične procese. Prav tako pa vadba dobro vpliva na njihovo samozavest. Poveča se jim veselje do življenja. Vse to vodi do uravnovešenega zdravega razvoja celotnega organizma ter duhovne uravnoteženosti. Znano je, da se otrokom, ki redno vadijo jogo, izredno poveča koncentracija, kar je še posebej pomembno za šolske otroke.

Kdo bo vodil uro? 
Uro joge bo vodila Tjaša Kuzmič (https://ashajoga.si), odlična učiteljica joge! Bom pa prisotna tudi jaz in z veseljem bom delala z vami vsemi! Če vam je kaj v tolažbo … na kamerah se bomo videli pred začetkom vadbe in po koncu vadbe, med samo vadbo pa boste jih lahko izklopili … tako boste bolj sproščeni, da ne boste imeli občutka, da vas kdo gleda in se boste lahko prepustili …SEBI! 

Komu je ura namenjena?
Ura je namenjena vsem učencem (vsem skupinam) filozofije, torej sredini in petkovi skupini devetošolcev in četrtkovi skupini osmošolcev.  



Kdaj se vidimo?
Vidimo se na zimski solsticij, 21. 12. 2020 ob 16. 30 uri. Povezava bo odprta 10 min prej, pridite na hiter klepet! 
[bookmark: _GoBack]Priključite se vsaj 5 min prej, še boljše pa 10 min prej, če bi bile kakšne težave, ker nas bo skupaj 37 in mora Tjaša vse potrdit. Ko bomo pričeli z vadbo, vas ne bo mogla več spuščati v Zoom! 
https://zoom.us/j/99535636847
Geslo: 569374
Tjaša sporoča, da bo fajn!
Kako se pripravim na uro joge?
1) Poskrbi, da boš imel približno eno uro časa, kjer te ne bo nihče motil. 
2) Prostor, v katerem boš vadil, pred vadbo prezrači, sicer pa najdi prijetno topel prostor, kjer svetloba ne bo premočna.
3) Če želiš, si pripravi glasbeno podlago (nekaj nežnega, sproščujočega) in prižgi svečko za prijetnejše vzdušje. 
4) Če imaš doma vadbeno podlogo, si jo pripravi, vadba pa poteka v nogavicah z bosimi nogami. Če ti bo hladno, imej pri roki kakšno odejo, da se boš ob koncu vadbe ob sproščanju pokril. 
5) Obleči športna bombažna oblačila in se prepusti …

