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Sazetak

Cilj ovog rada je kroz sustavan prikaz obrazloziti moguénost joge u obliku
izvannastavne aktivnosti te prikazati istrazivanje o motiviranost djece rane skolske
dobi za takav oblik izvannastavne aktivnosti. Joga je najstariji sustav samorazvoja na
svijetu, a redovitim prakticiranjem donosi snazno i zdravo tijelo, miran i osvijeSten um
te psihosocijalnu ravnotezu. DanaSnje doba obiljeZeno je brojnim podraZajima koji
proizlaze iz urbanog nacina zivota, moderne tehnologije i nesklada s prirodom. Oni
uzrokuju porast stresa i emocionalnih poremecaja kod djece i mladih zbog Cega se
javila sve veca potreba za primjenom oblika aktivnosti poput joge. Joga se kroz niz
istrazivanja pokazala kao u€inkovita metoda u prevenciji i lijecenju razli€itih fizickih
1 psihickih stanja i bolesti. Od simptoma anksioznosti, depresije i nepaznje do
psihosomatskih bolesti te posturalnih problema u djece i mladih, joga pokazuje velike
dobrobiti u stvaranju kvalitetnijeg Zivota, a samim time pokazuje i potencijal njezinog

provodenja u obliku izvannastavne aktivnosti.

Kljuéne rijeci: izvannastavne aktivnosti, joga, zdravlje, joga polozaji, djeca



Summary

The aim of this paper is to present through systematic analysis the possibility of doing
yoga exercises in a form of extracurricular activities as well as to present the results of
the research which explored the motivation of primary school pupils for doing such
extracurricular activity. Yoga is the oldest system of personal development in the
world, and its regular practice builds up a strong and healthy body, tranquil and
conscious mind and psychosocial balance. Nowadays, the urban way of living with its
modern technology and lack of harmony with nature brings about numerous stimuli.
They cause increased stress and emotional disorders among children and adolescents,
which result in greater need for implementing activities such as yoga. Numerous
researches have shown that yoga is an effective method for prevention and healing
various physical and mental conditions and illnesses. Doing yoga results in major
benefits in creating a high-quality life, from relieving anxiety symptoms, depression
and inattention to treating psychosomatic diseases as well as improving poor posture
among children and adolescents. Therefore, the potential of implementation of yoga

in a form of extracurricular activity would be beneficial and desirable.

Key words: extracurricular activities, yoga, health, yoga positions, children
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1. UvOD

U svijetu tehnologije i ubrzanog tehnoloskog razvoja, s kojim djeca dolaze u dodir
od najranijih godina zivota, potreba za odrzavanjem osobnog zdravlja te tjelesne i
psihicke dimenzije postala je zanemarujuéi element u drustvu. Odgovor na takav nacin
razmiSljanja i djelovanja ocituje se u sve ve¢oj sklonosti razli¢itim oboljenjima poput
kardiovaskularnih bolesti, neuroloskih poremecéaja, nesanica i drugih tjelesnih i
psihickih tegoba. Jedan od faktora kojim se takvi poremecaji mogu prevenirati, ublaziti
ili u potpunosti ukloniti je sport odnosno aktivnosti u kojima kroz pokret i disanje nase

psihicko 1 fizi€ko zdravlje moZemo odrZzati vitalnim.

Psihicki poremecaji kod djece rane Skolske dobi sve su ucestaliji problem, a
uzroke mozemo pronaci u velikom broju urodenih faktora i faktora okoline u kojoj
dijete odrasta. Kako bi se smanjila u¢estalost psihi¢kih poremecaja, djecu je potrebno,
od najranije dobi, usmjeriti na sportove i aktivnosti koji ¢e poticati njihovu motivaciju,
poticati vrSnja¢ko druZenje i povjerenje, emocionalnu stabilnost i razvoj u skladu s
njihovom dobi, stvarati u njima osje¢aj izvrsnosti i razumijevanja za druge te osigurati

zadovoljenje njihove prirodne potrebe za kretanjem.

Zadatak je skole, od samog pocetka, usmjeriti ucenike na svrsishodno
ispunjavanje slobodnog vremena. U¢itelji voditelji sustavno planiraju konstruktivne i
korisne aktivnosti, koje se provode kroz izvanskolske i izvannastavne aktivnosti, a
koje razvijaju djetetov potencijal istodobno stvarajué¢i osjecaj zadovoljstva i

pripadnosti.

Jedna od sportskih aktivnosti u koju se ucenici kroz izvannastavne aktivnosti
mogu ukljuciti je djeéja joga. Cilj je ovog diplomskog rada predstaviti nacine
ukljucivanja djece u takav oblik izvannastavne aktivnosti te predstaviti koliki interes
prema takvom, nesvakidasnjem obliku aktivnosti djeca pokazuju. Buduci da ovakav
oblik aktivnosti u nasem drustvu jo§ uvijek nije u potpunosti prihvacen i potaknut,

ovaj rad ukaza ¢e na moguci doprinos joge u skolskoj praksi.

Jedan od glavnih ciljeva joge kao aktivnosti koju provodimo s djecom je

uspostaviti ravnotezu tijela, uma i duse. Kroz razliite vjezbe joga stvara osjecaj



zdravog, snaznog tijela i mirnog uma te povezuje ta dva aspekta svakog covjeka u

jedno (Kiani Fard, 2020).

1.1. Izvannastavne aktivnosti

Izvannastavne aktivnosti su oblik aktivnosti koji se organizira u skoli izvan
odrzavanja redovne nastave propisane Nastavnim planom i programom za osnovnu
Skolu. Ucenici sami odabiru aktivnosti prema svojim interesima kako bi $to
produktivnije i kvalitetnije provodili svoje slobodno vrijeme. Zadatak ravnatelja je
uciteljima rasporediti zaduzenja za vodenje izvannastavnih aktivnosti, u skladu s
kompetencijama ucitelja te interesima ucenika. Ucitelji bi trebali izvannastavne
aktivnosti planirati za sve uCenike nizih razreda, a ne samo za ucenike njihovog

razrednog odjela (Jovanovic i sur., 2017).

U svrhu kvalitetne organizacije i provedbe izvannastavnih aktivnosti potrebno
je voditi biljeznicu izvannastavnih aktivnosti te sate planirati po godiSnjem fondu sati
za koliko je ucitelj zaduzen rjeSenjem o tjednom i godiSnjem zaduZenju ucitelja
(Jovanovi¢ i sur., 2017). Na temelju Pravilnika o obrascima i sadrzaju pedagoSke
dokumentacije i evidencije o wucenicima u osnovnim Skolama pregled rada
izvannastavnih aktivnosti vodi se za svaku skupnu aktivnost u Skoli, a sastoji se od
sljede¢ih podataka: naziv skupine, voditelja i vanjskih suradnika, popis ucenika koji
sudjeluju u aktivnosti, godi$nji plan i program rada te evidencija o pracenju rada i

razini postignuca ucenika (Jakovac i sur., 2014).

Svaki ucitelj samostalno osmisljava program rada za svoju nastavnu aktivnost.
Pri tome pozornost mora obratiti na zanimljivost sadrzaja i na razvoj kompetencija
koje se u redovnoj nastavi nedostatno razvijaju. Upravo zbog toga izvannastavne
aktivnosti podizu kvalitetu Zivota ujedno zadovoljavajucéi i djetetove interese i potrebe.
Isto tako oblik su najdjelotvornijeg sprjecavanja neprihvatljivog ponasanja (Jovanovi¢

isur., 2017).

Kada govorimo o glavnim zadacima izvannastavnih aktivnosti, onda
podrazumijevamo: pobudivanje znatizelje, razvijanje interesa za drustveno koristan
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rad, produbljivanje znanja i vjestina, osposobljavanje za komunikaciju i suradnju s
drugima te razvijanje tolerancije (Mlinarevi¢, Brust Nemet, 2012. prema Peji¢ Papak,
Vidulin, 2016). Sto se ti¢e obiljezja izvannastavnih aktivnosti, ove aktivnosti trebaju
sve manje nositi ,,8kolsko obiljezje”, a sve viSe izvanskolsko obiljezje zivljenja i
djelovanja u drustvenim organizacijama i udrugama. U tome se nalazi njihova posebna

vrijednost. (Puzevski, 2002).

1.1.1. lzvannastavne sportsko-zdravstveno-rekreacijske aktivnosti

Interese koje ucenik izrazava prema pojedinom podrucju potrebno je
identificirati na poCetku Skolske godine prema sposobnostima i dobi te na temelju toga

organizirati rad u skupinama izvannastavnih aktivnosti (Peji¢ Papak i Vidulin, 2016).

Prema Nastavnom planu i programu za osnovnu skolu (2006) izvannastavne
aktivnosti podijeljene su u osam podrucja. Jedno od tih podrucja, sportsko-
zdravstveno-rekreacijsko, odnosi se na stjecanje sportskih vjeStina i sposobnosti
(nogomet, kosSarka, odbojka, Sah), ucenje drustvenih plesova, ovladavanje

sposobnostima gimnastike, vjeZbe relaksacije i druge oblike aktivnosti.

Izvannastavne sportske aktivnosti podrazumijevaju sudjelovanje ucenika u
sportskim aktivnostima izvan nastave u organizaciji nastavnika Tjelesne i zdravstvene
Kulture i ostalih djelatnika Skole. Pohadanjem ucenici treniraju izabrani sport te
sudjeluju u sportskim natjecanjima (Tomac,2019;124). Uklju¢ivanje u sportske
aktivnosti potpomaze emocionalnom razvoju i preuzimanju inicijative ukljuéujuci
rjeSavanje problema te upravljanju vremenom (Hansen i sur., 2003 prema Peji¢ Papak
i Vidulin, 2016).

Peji¢ Papak i Vidulin (2016) u svojoj knjizi lzvannastavne aktivnosti u
suvremenoj Skoli predstavile su istraZivanje o interesnim podrucjima izvannastavnih
aktivnosti provedeno u Primorsko-goranskoj zupaniji. Utvrdeno je 75 razli¢itih
aktivnosti za u¢enike predmetne nastave. Sportsko-zdravstveno-rekreacijsko podrucje
ucenicima pruza moguénost ukljuc¢ivanja u 17 aktivnosti prikladnih za ucenike
razredne nastave. Najzastupljenije su igraonice te plesne skupine. Medu ponudenim
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aktivnostima nalazi se i joga. Od 1122 ispitanih u¢enika sportskog interesnog podrucja
tek 9 ucenika odlucilo se za pohadanje joge kao izvannastavne aktivnosti. Razlozi tako
malom broju mogu biti raznoliki, no najveéim razlogom smatraju se nedostane
kompetencije i interes ucitelja voditelja za ovakav oblik aktivnosti te nedovoljna

promocija i poticaj uéenika od strane roditelja i edukatora.

1.1.2. Zdravstveni utjecaj izvannastavnih sportskih aktivnosti na
antropoloska obiljezja ucenika

Tijekom perioda rane Skolske dobi u tijelu djeteta dogadaju se promjene koje
podrazumijevaju povecavanje tjelesne mase te umnazanje stanica i medustanicne tvari.
Rast je popracen i vidljivim kvalitativnim promjenama tijela koje nazivamo
morfolosko sazrijevanje. Tjelesna aktivnost neupitno utjece na rast i sazrijevanje tijela.
Kod djece se ocituje u sljede¢im aktivnostima: igri, nastavi tjelesne i zdravstvene
kulture u skoli, natjecateljskim aktivnostima te sportsko-rekreacijskim aktivnostima.
Koliko ¢e odredene aktivnosti imati utjecaj na djecji organizam ovisit ¢e o intenzitetu,

opsegu, trajanju te vrsti odabrane aktivnosti (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018).

AntropoloSka obiljezja su organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti i
motorickih informacija te njihovih medusobnih relacija. Antropoloski status Cine:
antropometrijske ili morfoloSke karakteristike, motoricke sposobnosti, funkcionalne
sposobnosti, intelektualne ili spoznajne (kognitivne) sposobnosti, osobine li¢nosti

(konativne osobine) i socijalni status (Prskalo, 2004 prema Breslauer i sur, 2014).

Kako autorica Misigoj-Durakovi¢ i suradnici (2018) navode, mnogobrojne
studije pokazale su kako rast u visinu neaktivne djece spram djece ukljuéene u sportski
trening ne utjee na visinu i dimenzije tijela iako o tome jo§ postoje kontroverzije. S
druge strane, obzirom na tendenciju povecanja tjelesne mase kod djece, sve nas vise
zaokuplja uloga redovite tjelesne aktivnosti. Uklju¢enost u sport nedovoljno je istrazen
¢imbenik kada je rije¢ o kontroli tjelesne mase djece. lako su rezultati vecine
istrazivanja varijabilni, moZe se zakljucCiti kako je u oba spola redovita tjelesna
aktivnost povezana s manjim udjelom masti u ukupnom sastavu tijela. Kada govorimo

0 funkcionalnim i motorickim sposobnostima, ista autorica navodi kako se redovito
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aktivna djeca uglavnom odlikuju boljom aerobnom izdrzljivoséu te viSom razinom
funkcionalno-motorickih sposobnosti. Neovisno o spolu, djeca mlada od desete godina
pokazuju malo povecanje aerobne sposobnosti pod utjecajem treninga izdrzljivosti sve
dok ne dodu u razdoblje puberteta koje je uvjetovano hormonskim promjenama.
Istrazivaci se slazu kako trening aerobnog kapaciteta ne treba vezati uz odredeno
razvojno razdoblje sazrijevanja djeteta, ve¢ na njemu treba kontinuirano raditi. U¢inci
razli¢itih treninga opterecenja pokazali su da se sposobnost za trening jakosti takoder
povecava s razinom testosterona. Odredene vjezbe jakosti prije desete godine mogu
biti pomoc¢no sredstvo u treningu koordinacije, ali pritom optere¢enje ne smije biti

veliko.

Tjelesna aktivnost uvelike je bitna za regulaciju tjelesne mase te funkcionalnu
1 motoricku sposobnost djece. Svijest o vaznosti tjelesnog odgoja u Skoli i
izvannastavnim te izvanSkolskim aktivnostima potrebno je razvijati i podrzavati.
Ukljucivanje u sportsko-rekreacijske oblike vjezbanja kod djece pozitivno utjece na
razvoj vlastitog stava i samopoimanja, navike redovitog tjelesnog vjezbanja, a zatim i
na razvoj funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti. lako osobe podvrgnute treningu
poslije puberteta prolaze adaptacijske procese istovjetne odraslima, djeca u prvih deset
godina zivota znatno su manje osjetljiva na trening. Brojni su radovi pokazali kako
djeca koja su redovito uklju¢ena u sportsko-rekreacijske aktivnosti imaju nize
vrijednosti krvnog tlaka, boljih su motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti i sastava

tijela te vise nemasne tjelesne mase (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 2018).

1.2. Joga

Joga znaci jedinstvo. Jedinstvo tijela, uma i duse. To jedinstvo predstavlja glavni
cilj i temelj joge. Joga je najstariji sustav samorazvoja koji redovitim prakticiranjem
donosi snazno i zdravo tijelo, miran i osvijeSten um te skladne misli (Kiani Fard,
2020). Ovaj sustav temeljen je na indijskoj filozofiji koja se u Indiji prakticirala, u
razli¢itim oblicima, tisucama godina, a predstavlja oslobodenje od materijalnog svijeta

(Ozdemir, 2018).



Tocno vrijeme i razlog nastanka joge nisu poznati, ali prije otprilike 3000 godina
filozof Pantanjali, jedan od najveéih jogija u povijesti, prikupio je i usustavio podatke
koji su posluzili kao temelj cijelog sustava joge. Sva saznanja objedinio je u knjigu
pod nazivom Joga Sutra koja je i danas naj¢itaniji klasi¢ni tekst o jogi. Pantanjali je
jogu predstavio kroz osam sastavnica odnosno puteva joge. Njegovih osam sastavnica
sadrze prakti¢ne smjernice kako Zivjeti smislen, svrsishodan Zivot, ukljuc¢ujuci zdravo

tijelo i um uz nerazdvojnu vezu pronalaska smisla nase duse (Kiani Fard, 2020).

e Yama/PonaSanje prema drugima - Opisuju se karakterne osobine koje bi
trebale obiljezavati ponaSanje prema okoliSu 1 ljudima koji nas okruzuju.
Predstavljena su eticka pravila o nac¢inu postupanja prema drugima i prirodi.
Iskrenost 1 poStenost, nenasilje 1 bezopasnost, ljubav prema bliznjem 1
suosjecanje samo su neke od osobina koje su sastavni dio joge. Uz prakticiranje
joge, kako vrijeme prolazi, nase predodzbe o svijetu se mijenjaju, a time i nase
ponasanje prema svijetu koji nas okruzuje.

e Nyama/Ponasanje prema sebi - Ovaj put obuhvacéa osobnu ¢istocu tijela i duha,
predanost, zadovoljstvo, samoodricanje te proucavanje samoga sebe.

e Asana/Drzanje tijela - Asane se odnose na fizi¢ki aspekt i tijelo. Tijelo se
smatra utoCiStem za dusu. U zdravom tijelu zdrav duh. Postoji sveukupno nesto
viSe od 200 razlicitih polozaja tijela. Pomoc¢u asana treniramo pokretljivost
tijela, miSice, organe i zivce. Djelovanje pojedinih asana je raznovrsno, a
glavne asane i njihovo djelovanje bit ¢e opisano u nastavku rada.

e Pranayama/Svjesno vodeno disanje - Pranom se smatra energija koja nas
pokre¢e , a Pranajamom kontrola te energije. Pranajama podrazumijeva
respiratorne vjezbe koje poti€u Sirenje prsnog kosa i povecavaju volumen
pluéa. One smiruju um i poveéavaju koncentraciju. Sto dublje disemo, nase
tijelo i um postaju smireniji.

e Pratyahara/Upravljanje osjetilima - Predstavlja povlacenje u sebe i upravljanje
osjetilima.

e Dharna/Usredotocenost - Podrazumijeva moguénost koncentracije i fokusa na

objekt ili specifi¢ni dio tijela, rijec¢ ili sliku.



e Dhyana/Meditacija - Stanje bivanja u kojem je um slobodan i opusten. U tom
stanju javlja se iskustvo sadasnjeg trenutka.

e Samadhi/Prosvjetljenje - Stanje Ciste radosti i jedinstva. Povezanost s cijelim
svemirom. (Kiani Fard, 2020; Klein, 2018).

1.2.1. Dobrobit joge

Kroz jogu se pomocu raznovrsnih vjezbi povezanih s osvijeStenim disanjem Cuva,
ali 1 ponovno pronalazi izgubljena fleksibilnost, snaga i energija. Joga svojim
uskladenim vjeZbama uravnotezuje ritam tijela, pruza nam mogucénost da se lakse
nosimo s boles¢u, strahom i tugom uceci nas da se pravilno ophodimo s naSim

osjecajima (Klein, 2018).

Djelovanje vjezbi, koje se prakticiraju u jogi, na psihosomatsku dimenziju covjeka,
do sada je ispitano i potvrdeno nizom znanstvenih radova i eksperimenata na
mnogobrojnim znanstvenim institucijama Sirom svijeta. Tek nizom istrazivanja te
kada su nedvojbeno potvrdene brojne teorijske postavke joge, Zapad je u nju poceo
vjerovati. No treba naglasiti da veéina vjezbi i tehnika jo$ uvijek ¢eka verifikaciju
sluzbene znanosti Zapada. U samoj biti, temeljna vrijednost joge ocituje se u
fizioloskoj uc¢inkovitosti koja je neusporedivo vec¢a od one koja ¢e u nastavku biti
navedena (Miskovi¢, 1994).

e Pravilno drzanje tijela osnova je svih joga poloZzaja. Ako tijelo drzimo pravilno,
dah prolazi neometano te koristimo puni kapacitet pluca. Razli¢ite vjezbe u
stajaCem polozaju osim pravilnog drzanja razvijaju i ravnotezu dok druge pak
rade na fleksibilnosti ili pravilnom drzanju kraljeZnice. Bolovi u ledima
najc¢esce su posljedica nepravilnog drzanja i sjedenja te se prakticiranjem joge
mogu u potpunosti otkloniti (Klein, 2018).

e Bez redovitog vjezbanja misi¢i gube snagu. Kretanjem misici stvaraju stalni
protok energije koja jaca sve organe u tijelu. Prakticiranjem joge osnaZzujemo i

stimuliramo miSic¢e na taj nacin poti¢uci protok i nesmetanu opskrbu energije



svih organa u tijelu. Vjezbama joge jacaju se slabiji mi$iéi, a rastezu i opustaju
oni skraceni ili zgrceni (Klein, 2018).

e Osim miSica, tijekom izvodenja joga vjezbi, i kosti dolaze u potpuno drugacije
medusobne polozaje. Stimulira se rad limfnog sustava, a organi zaduzeni za
proc¢is¢avanje tijela (koza, pluca, bubrezi, crijeva) pokrecu se te oslobadaju
Stetne tvari (Klein, 2018).

e U danasnje vrijeme koli¢ina stresa u tijelu sve je veca, a potreba za njegovim
otpustenjem iz tijela neophodna. Posljedice stresa mogu biti pogubne po
zdravlje, posebno na psihosomatskom podru¢ju. Karakteristika danasnjeg
vremena su sve veca psihicka oboljenja poput depresije te raznih fobija. Joga
se smatra jedinstvenim sustavom vjezbi za opusStanje i otpustanje stresa iz
organizma. Meditacijom i dubokim opustanjem maksimizira se ili ¢ak u

potpunosti otklanja napetost prouzrocena stresom (Klein, 2018).

Na gotovo sve svakodnevne tegobe mozemo utjecati nekom od vjezbi joge. U
svojoj biti i prakti¢noj primjeni, jogu moZzemo smatrati podjednako suvremenom

disciplinom kao i sve druge discipline ucenja o tjelesnom odgoju (Yesudian 1 Haich,

1996).

1.2.2. Uvjeti izvodenja joge

Jogu je potrebno poucavati i izvoditi u tihoj, izoliranoj prostoriji ili negdje u
prirodi. U prostoriji zrak mora biti svijez i €ist, a podloga na kojoj se radi ¢vrsta.
Najbolja podloga je parket ili trava. Prostirka treba biti njeznih boja, a bilo bi dobro da
svatko posjeduju svoju osobnu prostirku (Puljo, 1978). Prilikom vjezbanja na podu ili
u sjede¢em poloZaju, potreban je manji jastuk ili deka. Isto tako za vjeZbanje je
potrebno odjenuti udobnu odje¢u u kojoj se osoba osje¢a ugodno tako da odjeca ne

sputava bilo kakvu vrstu pokreta (Klein, 2018).

Najbolje vrijeme za izvodenje joge je jutro, ali vjezbe se mogu izvoditi u bilo
koje doba dana pod uvjetom da je proslo pet sati od posljednjeg veceg obroka ili dva

do tri sata od manjeg obroka. Nije poZeljno vjezbati neposredno prije spavanja jer joga
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vjezbe djeluju stimulativno na cijeli organizam. Prije pocetka vjezbanja preporuca se

tusiranje (Puljo, 1978).

Udah i izdah bi se trebali odvijati iskljuc¢ivo kroz nos. U svrhu postizanja boljeg
sklada pokreta u izvodenju, sve faze tijekom vjezbi trebale bi se izvoditi u odredenom
ritmu, usporenim tempom s blagim prijelazima iz jedne vjezbe u drugu. Izmedu
pojedinih vjezbi 1 njihovih varijanti potrebno je napraviti pauzu u kojoj se opustamo

uz prirodan tijek disanja (Puljo, 1978).

Vjezbati je potrebno najmanje dva, ali najviSe Cetiri puta tjedno. Na taj se nacin
miSic¢i mogu opustiti 1 oporaviti te se kvalitetno pripremiti za nove cikluse vjezbi. lako
joga ima puno dobrobiti, neke od situacija u kojima treba postupati oprezno su bolesti
virusnih infekcija, temperatura, ekstremna iscrpljenost, jaka menstrualna krvarenja ili
napravljene duze stanke. Isto tako joga se ne bi trebala prakticirati u slucaju
dugotrajnih bolova u ledima, ukocenosti 1 bolova u vratu, u sluc¢aju upale te nakon
operativnih zahvata. Ukoliko se tijekom prakticiranja joge pojave tegobe ili bol

potrebno je prekinuti vjezbu 1 javiti se obiteljskom lijecniku (Klein, 2018).

1.3. Djecja joga

Joga je cjelozivotno putovanje, a od djece ne treba ocekivati da ¢e odredene
poloZaje drzati savrSeno. Sva djeca, a i odrasli, imaju drugacije karakteristike tijela.
Kako djeca rastu, a njihovo tijelo se mijenja, joga polozaji ¢e izgledati drugacije, a

djeca ¢e ih drugacije i osjecati (Weis, 2020).
Prakticiranje joge za djecu ima puno dobrih u¢inaka ali tri su glavna.

e Stvaranje zdravog i vitlanog tijela - Djeca ¢e kroz proces pohadanja satova
dje¢je joga razvijati kontrolu tijela, poboljsati ravnotezu te razvijati snagu i
izdrZljivost.

e Povecavanje senzorne osvijeStenosti - Razvijanjem svjesnosti tijela i disanja



e Komunikacija i kreativnost - Kroz grupne aktivnosti djeca uce razvijati
komunikacijske vjestine, povjerenje u druge i samopouzdanje u vlastito

stvaralastvo. (Kiani Fard, 2020).

Jo§ neki pozitivni uc¢inci djecje joge podrazumijevaju stvaranje samopouzdanja i
pozitivne slike o sebi, povecanje Cuvstvene otpornosti i emocionalne stabilnosti,
stvaranje ravnotezZe tijela 1 uma, stvaranje balansa 1 harmonije, razvijanje discipline 1
samokontrole, razvijanje koncentracije i fokusa, izgradanja snaznog, a ujedno i
fleksibilnog tijela, jacanje svih tjelesnih sustava, dublje disanje i jacanje respiratornog
sustava, razvijanje osjecaja za prirodu, ljude 1 okoli$, smanjenje osjecaja anksioznosti
i stresa te na kraju provodenje slobodnog vremena na zabavan i koristan nac¢in (Kiani

Fard, 2020).

Uzevsi u obzir sve dobrobiti 1 pozitivne u€inke joge na fizicku 1 psihicku
dimenziju ¢ovjeka, bilo bi korisno kada bi se takav oblik znanja svakodnevno
primjenjivao ve¢ od djetinjstva. Djeca koja su svakodnevno uklju¢ena u sustav joge
izrastaju u sretnije, uspjesnije i mirnije odrasle ljude. Djeca su sama po svojoj prirodi,
izvrsni jogiji. Na puno razli¢itih na¢ina sami razvijaju svoje polozaje i vjezbe, zbog
prirodne fleksibilnosti koju posjeduju. Ako djecu promatramo tijekom slobodnog
vremena, shvatit ¢emo da ponekad sami od sebe izvode odredene joga polozaje poput
Mosta, Psa prema dolje ili Polozaja djeteta tijekom igre ujedno stvarajuci vlastite
pokrete i1 vjezbe. Zbog visokog stupnja fleksibilnosti, odraslima zahtjevniji polozaji

djeci postaju zabava (Kiani Fard, 2020).

Potrebno je naglasiti da je poucavanje joge odraslima u potpunosti drugacije
od poucavanja joge djeci. Visoka koli¢ina energije i uzbudenja onemogucava djeci da
sjede mirno u tiSini duze vrijeme, stoga je tome potrebno prilagoditi sat (Kiani Fard,
2020).

1.3.1. Dobne skupine djece i njihove karakteristike

Neovisno o dobi, joga vjezbe mogu biti pogodne za sve dobne skupine, a
utjecaj i dobrobiti vjezbi su jednaki (Weis, 2020). No kada govorimo o dobnim
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skupinama djece, primjerenost rada s njima moze se uvelike razlikovati. Razlicite joga
igre prigodne su za razli¢ite dobne skupine, stoga je za odredenu skupinu djece
potrebno odabrati igre i vjezbe koje ¢e poticati njihov rast te fizicko i psihicko

sazrijevanje (Kiani Fard, 2020).

Prva grupa podrazumijeva djecu vrticke dobi od 3. do 5. godine starosti. Ova
skupina djece ima neogranicene koli¢ine energije. Igre koje se preporucaju u ovoj dobi
jesu igre imitacije i slijedenja voditelja. Sva djeca te dobi trebaju konstantno
ponavljanje i to im se svida, no treba imati na umu da su nestrpljivi te nemaju mira
Cekati svoj red. PocCinju proucavati i sami pokusavaju otkriti na koje sve nac¢ine mogu
pokretati svoje tijelo: poskoci na razli¢ite na¢ine, galop, tréanje te hodanje unatrag
(Weis, 2018). Isto tako u toj dobi masta je jako razvijena pa se igre mogu provoditi
pomocu fantasticnih priCa koje poti¢u istrazivanje. Relativno mekan kostur
specifi¢nost je za ovu skupinu djece, stoga je vjeZbe potrebno birati pazljivo i u skladu

s mogu¢nos$céu prilagodbe njihovog tijela (Kiani Fard, 2020).

Od 5. do 8. godine Zivota djeca su snaznija te posjeduju vise kontrole nad
svojim pokretima. Jo§ uvijek vole fantasti¢ne price, no potrebno se polako priblizavati
realnosti. Snaga, agilnost i neovisnost rastu. Teze spoznavanju svoje granice. Na to ih
treba upozoriti voditelj kako ne bi povrijedili svoje tijelo. Zapocinju medusobno
suradivati i graditi prva prijateljstva, stoga je potrebno uvoditi vjezbe u paru ili grupi
(Kiani Fard, 2020).

Od 8. do 11. godine Zivota djeca izlaze iz fantasticnog svijeta te ulaze u svijet
realnosti. Po¢inju se oslobadati sigurnosti doma pa im vise koriste aktivnosti na
otvorenim prostorima. Pocinju traZiti promjenu, stoga se za njih viSe ne mogu koristiti
igre zamiSljanja. Ovo je pravo vrijeme za pocetak ucenja pravilne tehnike izvodenja
pojedinih vjezbi. Zadatak je voditelja u¢enike hrabriti na zahtjevnije polozaje, a u isto
vrijeme ugiti ih da odmore kada im je potrebno. Buduéi da se u ovom razvojnom djelu
zivota javlja Zelja ,,biti najbolji®, vazno ih je pouciti kako joga nije kompetitivna

aktivnost, ve¢ uzitak i radost koji ne zahtjeva usporedivanje (Kiani Fard, 2020).

Grupe od 11. do 14. godine su najnesigurnije. Djeca ove dobi uzivaju izvoditi

zahtjevnije vjezbe. Ovo je dobro vrijeme za povremeno uklju¢ivanje roditelja (Weis,
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2018). U ovom razdoblju vise se uvode ciklicna ponavljanja vjezbi, a igre povjerenja

i suradnje najbolji su izbor (Kiani Fard, 2020).

1.3.2. Principi poucavanja djecje joge

Voditelj joge ima glavnu ulogu u poucavanju djecje joge te posebnu pozornost

mora obratiti na sljedeée principe poucavanja:

e tijekom sata davati konkretne i jasne upute

e uvaziti povratnu informaciju djece

e sucenicima uspostaviti 0dnos povjerenja

e posebnu pozornost posvetiti sigurnosti

e tijekom sata ne biti ozbiljan, ve¢ se pokusati poistovjetiti S njima

e Dbez obzira na postavljeni plan, biti fleksibilan prema potrebama i Zeljama djece

e nauciti djecu da tijekom sata razgovaraju o svojim osjec¢ajima

e konstantno poticati njihov rad pohvalama (Ozdemir, 2018)

e nauciti djecu razumijevanju da svatko od nas ima drugacije sposobnosti i
talente

e poucavati nekompetitivnoj strani joge

e stvoriti opuSteno ozracje na pocetku sata

e medusobno upoznati ¢lanove grupe

e pouciti djecu ih obracanju paznje na ucitelja posebno prilikom pokazivanja
pravilnog izvodenja vjezbi

e Uciti ih razumijevanju kako se neke vjezbe moraju izvoditi u tiSini

e limitirati veli¢inu grupe na maksimalno 12 ¢lanova

e upoznati djecu u grupi te njihove eventualne teskoce

e prije¢i na novu vjezbu ili igru ako vidimo da djeca gube interes

e pogreske udiniti pozitivnim, a ne negativnim iskustvom

e odnositi se prema svako djetetu jednako

e pokazati svoja vlastita ograni¢enja u izvodenju vjezbe kako bi djeca uvidjela
da je u redu ako ne mogu izvesti odredenu vjezbu (Kiani Fard, 2020).
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e sudjelovanje na satu djec¢je joge treba biti isklju¢ivo volja djeteta

e nauditi djecu slijediti svoje osjecaje

e prioritet mora biti kvaliteta, a ne kvantiteta aktivnosti i vjezbi

e Osigurati okruzenje u kojem ¢e djeca iskusiti vise uspjesnih nego zahtjevnih
aktivnosti i vjezbi

e Diti svjestan da stavi i pristup voditelja joge mijenja pristup djeteta (Cohen
Harper, 2014).

1.3.3. Priprema prostora, materijala i vremena za sat djecje joge

Prilikom uvodenja djece u svijet joge, bitno je odabrati miran prostoru u kojem
¢e se djeca osjecati sigurno te koji ¢e podrzavati sam dozivljaj sata. Idealno bi bilo da
se svaki sat odrzava u istom prostoru kako bi voditelj i djeca stekli osjecaj sigurnosti i
predanosti aktivnostima koje rade. Ve¢inom su prostorije u kojima borave djeca pune
Sarenih objekata, slika, ogledala, no prostor za jogu trebao bi biti vrlo jednostavan i
¢ist, bez puno objekata koji bi djelovali kao distrakcija te ometali rad. Na prostorije
bez dodatnih slika, crteZa i objekata stavlja se poseban naglasak u radu s djecom sa
smanjenom koncentracijom i fokusom. Ukoliko prozori prostorije gledaju prema
prirodnim objektima poput drvec¢a, dvoriSta, Sume i mora, prozori mogu za vrijeme
sata ostati otvoreni, no ukoliko su prozori orijentirani prema cesti ili drugoj djeci koja
se vani igraju, potrebno je zatvoriti prozore te osigurati da djeca nemaju pogled prema
van. ldealna prostorija bila bi ona koja ima moguénost podeSavanja svjetline ovisno o
dijelu sata koji se provodi, no ukoliko to nije moguce, lampe se zbog stvaranja ugodaja
mogu prekriti tkaninama koje smanjuju prodor svjetlosti. Nakon zavrSenog sata
potrebno je razgovarati s djecom S$to im se u prostoru svida, $to bi jo$ voljeli
promijeniti te prilagoditi njihove potrebe svim osjetilima. Predlaze se za vrijeme sata
ukljuciti difuzor s odredenim etericnim uljem koje ¢e djecu svaki puta podsjetiti na
ugodu i mir u prostoriji. U prostoriju se moze postaviti objekt u skladu s prirodom koji
¢e imati poseban znacaj za djecu i1 njihovo iskustvo joge poput odredenog bilja koje

cvate u proljece i ljeto ili lis¢a, zireva i CeSera u jesen. Bez obzira koja stvar stavi u
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prostor, on mora ostati jednostavan i Cist te sadrzavati samo one stvari koje ¢e ¢initi da

se djeca osjecaju posebno i dosljedno (Cohen Harper, 2014).

Podloga na kojoj djeca izvode joga vjezbe treba bi biti ¢vrsta i stabilna. Na
podlogu bi se trebala postaviti prostirka posebno namijenjena izvodenju joge. Ona
omogucava da se odredeni poloZaju izvode stabilno, bez proklizavanja. Nadalje joga
prostirke djeci omogucuju strukturu 1 povezivanje sa samim sobom. Stvaraju osjecaj
osobnog prostora s jasno postavljenim granicama i osje¢ajem sigurnosti vlastitog
doma. Nakon nekog vremena, djeca prostirku po¢inju dozivljavati kao siguran, osoban
prostor te je zbog toga dobro svakom djetetu osigurati samostalnu joga prostirku. Na
taj nacin svako ¢e dijete mo¢i odabrati svoju osobnu boju i dizajn. Uz joga prostirku
svakom djetetu trebalo bi osigurati deku. Tijekom izvodenja odredenih vjezbi, ovisno
o gradi i stanju tijela, potrebno je poduprijeti neke dijelove tijela poput kukova,
koljena, leda ili glave Sto jednostavno moZemo uciniti dekom koja se prilagodava svim
potrebnim veli¢inama i oblicima. Isto tako deka moze posluziti za pokrivanje tijela
prilikom zavr$nog opustanja. Kada govorimo o odjevnim predmetima, jogu je najbolje
izvoditi bosih nogu kako bi imali osjecaj ¢vrstoce podloge na kojoj izvodimo vjezbe
te kako se stopala ne bi klizala po povr$ini. Posebna odje¢a nije potrebna, ve¢ je bitno
da je ugodna i udobna, da ne zateze te da ne smeta prilikom izvodenja razli¢itih

poloZaja i vjezbi. (Cohen Harper, 2014).

Joga bi se, barem jednom tjedno, trebala prakticirati uvijek u isto vrijeme i isti
dan kako bi dijete steklo rutinu u izvodenju i osjecaj predanosti za aktivnost koju
izvodi. Ukoliko moguénosti to dopustaju dva do tri sata izvodenja tjedno bilo bi
idealno. Trebalo bi poceti s kra¢im vremenskim periodima te ih postepeno produzavati

ovisno o dobi djece (Cohen Harper, 2014).

1.4. Struktura sata djecje joge

Prilikom planiranja i strukturiranja sata djecje joge, za djecu od 6. do 12.
godina, najprikladnije je sat planirati kroz vremensko razdoblje od 60 minuta. Takav

vremenski period nije predugacak da bi se djeca mogla dosadivati, a nije ni prekratak
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kako bi se mogli obuhvatiti svi bitni elementi i aktivnosti. Za djecu od 3. do 5. godine
starosti dovoljno je planirati sat djecje joge u vremenskom razdoblju od 45 minuta.
Mlada djeca brzo se umaraju te se na odredeni element mogu koncentrirati krace
vrijeme. Prikladnije je za njih planirati krace i jednostavnije satove. Za svaki sat djecje
joge potrebno je odrediti temu prigodnu djeci te pomno isplanirati svaki segment sata.
S druge strane, potrebno je zadrzati fleksibilnost prilikom provedbe kao bi se sat
adekvatno mogao prilagoditi mogué¢nostima i interesima te razini energije djece koja
pohadaju sat. Svaki voditelj dje¢je joge mora biti dobro pripremljen za sat, no ujedno

i kreativan kako bi stvorio jedinstveno iskustvo za djecu i sebe (Kiani Fard, 2020).
Sat djecje joge sastoji se od 9 dijelova.

e Pozdrav i pocetak - Prilikom dolaska na sat djecje joge pozdravljaju se sva
djeca te se sa svakim djetetom individualno ostvaruje osobni kontakt kroz
pozdrav, pitanje i/ili dodir. Stvara se opusteno, sigurno i povezujuce ozracje te
se djecu uvodi u temu koju smo odabrali za naredni sat.

e Vjezbe disanja - Nakon pozdrava slijede vjezbe disanja koje Sire kapacitet
pluca, a fokus djeteta postaje disanje koje priprema um za sat joge.

e Pozdrav Suncu (Surya namaskar) - Pozdrav Suncu slijed je od 12 polozaja
tijela koji sluze zagrijavanju tijela. Izvodenje Pozdrava Suncu osnazuje misice,
a tijelo istovremeno postaje fleksibilnije. Ovaj ciklus vjezbi djecu uci
uskladivanju udaha i izdaha s pokretom.

e Aktivni pokreti - Izvodenje vjezbi koje dodatno zagrijavaju i istezu tijelo.
Naglasak je na zagrijavanju vrata, ramena, zdjelice i kukova, koljena i
zglobova te zagrijavanju i istezanju cijeloga tijela.

e Tematske joga vjezbe - Demonstracija, uéenje i izvodenje 4 do 6 joga vjezbi
povezanih kroz jednu tematsku cjelinu u skladu s nacelima poucavanja i
izvodenja joge.

e Joga izazov - Odabir jedne do dvije zahtjevnije joga vjezbe. To mogu biti
vjezbe ravnoteze, vjezbe koje se izvode u paru i grupi te sve zahtjevnije vjezbe
za koje je potrebno duze vrijeme kako bi se usvojile ili se mogu izvoditi jedino

uz pomo¢ drugih.
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e Grupno povezivanje - Dio sata djecje joge u kojem djeca iznose svoje
dozivljaje i razmiSljanja s drugima o onome §to su postigli i naucili.

e Zavrs$no opusStanje (Savasana) - Dio sata u kojem se djeca opustaju i
odmaraju u leZe¢em polozaju na ledima s nogama i rukama pod kutom od 45
stupnjeva (Weis, 2018).

1.4.1. Pozdrav i pocetak

Kada zapocCinjemo raditi s novom skupinom djece posebnu paznju moramo
obratiti na stvaranje osjecaja pripadnosti i zajedniStva medu djecom te djecom i
voditeljem sata. Na pocetku svakog sata potrebno je odvojiti par minuta za aktivnosti
boljeg upoznavanja i stvaranje grupne povezanosti. Takve aktivnosti ne oduzimaju
puno vremena, no esencijalne su za stvaranje pozitivnog ozracja. One kod svakog
ucenika pobuduju osjecaj vlastite vrijednosti ujedno stvarajuc¢i svjesnost za drugu
djecu te njihove Zelje, osjecaje, nade i ideje. Pocetak sata dobra je prilika da voditel]
svojim entuzijazmom ucenicima pokaze koliko mu je drago $to moze provoditi

vrijeme s njima (Weis, 2018).
U nastavku su navedeni primjeri aktivnosti za stvaranje grupne povezanosti.

e Igra povezivanja - Ucenici se slobodno krecu prostorijom. Kada voditelj
izgovori rijeci- ,,povezi se* svaki u¢enik treba svoje laktove spojiti s laktovima
drugog, najblizeg uéenika. Svaki par potom ima 30 sekundi da zajedno pronade
Sto im je zajedniCko. Nekoliko parova iznosi svoje zakljucke. Ista aktivnost
ponavlja se nekoliko puta s razli¢itim parovima. Aktivnosti se mogu provoditi
i s povezivanjem 3, 4 ili 5 u¢enika (Weis, 2018).

e Ja sam tvoj prijatelj - Ucenici sjede u krugu. Jednog ucenika izabere se da
sjedne u sredinu kruga i zatvori o¢i. Potom ostali u€enici koji sjede u krugu
nasumic¢no izgovaraju frazu ,,ja sam tvoj prijatelj*“. U¢enik u sredini kruga mora
pogoditi tko je u tom trenutku rekao frazu. Sama fraza moze se mijenjati ovisno

o temi sata koji slijedi (Weis, 2018).
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e Ja sam - Ucenici i voditelj sjede u krugu. Voditelj u rukama drzi loptu i igru
zapocinje na nacin da prvo kaze svoje ime i s drugima podijeli nesto o sebi.
Ono $to ¢e svatko podijeliti o sebi ovisi o temi sata koji slijedi. To moze biti
najdraza zivotinja, pojava u prirodi, najdraza stvar ili hrana, ovisno $to voditel;
odabere prikladno uz temu sata. Nakon sto voditelj zavrsi, baca lopticu u¢eniku
koji ponavlja postupak i iznosi nesto 0 sebi. Loptica se baca sve dok svi ne
dodu na red (Weis, 2018).

e Kocka pitanja - Ucenici i voditelj sjede u krugu. Voditelj je prethodno
pripremio kocku na €ijim se stranama nalaze pitanja poput ,,Koja je tvoj
najdraza joga vjezba?“, ,JKoja je tvoja najdraza pjesma?“, itd. Svaki ucenik

baca kocu i odgovara na pitanje koje mu se pokaze na kocki.

1.4.2. Disanje i vjezbe disanja

Svaki Zivot zapocinje udahom te zavrsava izdahom. Od rodenja do smrti dah
prolazi kroz nasSe tijelo i hrani svaku nasu stanicu u njemu. Disanje predstavlja nase

zivotno gorivo te je upravo zbog toga esencija joge.

Autorica Kaminof (2011) u svojoj knjizi Anatomija joge navodi to¢nu
definiciju disanja koja govori da je disanje proces uzimanja zraka i njegovo izbacivanje
iz pluca Cija je posljedica trodimenzionalna promjena oblika u torakalnoj i trbusnoj
Supljini. Ista autorica dalje navodi kako je dijafragma glavni misi¢ koji uzrokuje
navedene trodimenzionalne promjene. Tijekom udisaja prsna Supljina povecava svoj
volumen odozgo prema dolje, s jedne na drugu stranu te s prednje prema straznjoj

strani, a prilikom izdisaja se smanjuje volumen u sva tri smjera.

Prema ucenju joge, cijeli je svemir ispunjen vitalnom energijom koja se na
sanskrtskom jeziku naziva prana. Ona prozima sve §to postoji, pokrece sve od najvecih
planeta do stanica i atoma. Prana je zamiSljena kao energija koju ¢ovjek udiSe i preko
finih kanali¢a koje nazivamo nadiji, dolazi do energetskih centara, c¢akri. Kako bi se
prana §to bolje usmjerila, jogini su razvili poseban sustav vjezbi disanja koji nazivamo

Paranayama. Disanje odnosno Pranayama u doslovnom prijevodu znaéi Zivotna
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energija, a podrazumijeva vjezbe disanja koje procis¢avanju dah. Po tradicionalnom
jogijskom vjerovanju, duzinu naSeg Zivota ne odreduju godine, ve¢ broj udisaja u
zivotu Koji je dan svakom covjeku. Ako diSemo sporije i duze, duze ¢emo i zivjeti.
Usporavanjem disanja smanjujemo razinu stresa u naSem tijelu ¢ime preveniramo
nastanak psihickih i fizickih oboljenja (Hall, 2004; Puljo, 1978 ). Disanje je sredstvo
kojim mozemo regulirati tijek prane, a pranayamom smatramo inteligentan nacin
svjesnog disanja. Kako bismo stvorili odredeni u¢inak daha na tijelo, moramo odabrati
nacin na koji zelimo modificirati dah. Tijekom pranayame u¢imo promatrati svoje
tijelo te promatrati kako ono reagira na odredeni nacin disanja. Disanje uvijek treba

stvarati ugodu u tijelu i duhu (Miklec, 2005).

Pravilno disati znaci potpuno udahnuti i1 izdahnuti kao bismo iskoristili puni
kapacitet plu¢a. Na taj na¢in sve nase stanice u tijelu opskrbljujemo s dovoljno kisika.
Pravilnim disanjem ravnomjerno uklju¢ujemo prsa (prsno disanje), rebra (bo¢no
disanje) i trbuh (abdominalno disanje). Pravilnim disanjem udahnemo oko 2,5 litre
zraka. Tijekom dana ¢esto sjedimo u nepravilnom polozaju, nedovoljno se kre¢emo te
se umaramo 1 u takvim slu¢ajevima udiSemo tek pola litre zraka. Joga nas uc¢i povratku
K pravilnom disanju jer pravilno i snazno disanje nasem tijelu, umu i duhu daje Zivotnu

energiju i opusta ga (Klein, 2018).

Vrlo vazan element svakog sata djecje joge je disanje odnosno izvodenje vjezbi
disanja. To je vrijeme kada djeca postanu svjesna svojeg daha i moguénosti upravljanja
vlastitim tijelom. Sat joge ne moze se izvoditi bez svjesnosti vlastitog disanja. Nacin
na koji diSemo cesto je indikator nasih trenutnih osjecaja. Ako se osje¢amo anksiozno,
uplaseno ili uznemireno, nase disanje postaje plitko i brzo. S druge strane, ukoliko se
osjeCamo opusteno i mirno u trenutku nase disanje se produbljuje (Weis, 2018). Ako
razvijemo svijest da svjesnom promjenom disanja mozemo otkloniti neka neugodna

stanja, zivot nam se moze uvelike promijeniti.

Vjezbe disanja mogu se izvoditi na pocetku sata ili izmedu odredenih vjezbi i
aktivnosti kada primijetimo visoku razinu energije kod u¢enika. Ono §to je vrlo vazno
osvijestiti kod ucenika je moguc¢nost manipulacije vlastitim dahom. Brzinu i dubinu

udaha i izdaha namjerno mozemo mijenjati kako bi opustili svoje tijelo ili mu
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omogucili viSe energije. Iako su razvijene razne tehnike disanja, djecu je najbolje
osvjesStavati na jednostavno, sporo disanje kroz nos. Vjezbanjem jednostavnog disanja
kroz nos djeca ¢e postajati svjesnija svojeg disanja i tijekom dana. Ukoliko dijete dise

kroz usta potrebno ga je osvijestiti te ga uputiti na vjezbanje disanja kroz nos.

Od velikog broja vjezbi disanja mozemo izdvojiti nekoliko vjezbi koje su
jednostavne, ali vrlo efikasne. Prije izvodenja vjezbi disanja potrebno je razmisliti koje
su vjezbe primjerene za koji uzrast te u kojem dijelu sata i u kojem trenutku su najvise

prigodne. Neke od vjezbi izdvojene su i prikazane dalje u nastavku.

Potpuno joga disanje

Prilikom izvodenja potpunog joga disanja kombiniramo klavikularno, prsno i
abdominalno disanje. Izvode¢i ih jedan za drugim dobivamo cjelinu potpunog joga
disanja. Prije provodenja prakse potpunog disanja savladavamo pojedine tehnike
djelomi¢nog disanja. Prilikom vjeZbanja abdominalnog disanja legnemo na leda ili
sjednemo u sretan polozaj 1 opustimo se. Oba dlana polozimo na trbuh oko pupka.
Potom udiSemo na nacin da se podize samo trbuh te prilikom izdisaja promatramo
kako se dlanovi spustaju u smjeru poda. Ponavljamo nekoliko puta. Prsno disanje
vjezbamo na sli¢an nacin, samo Sto dlanove polozimo na prsa tako da se srednji prsti
dodiruju. Udisu¢i Sirimo samo prsni kos te promatramo kako se dlanovi Sire u stranu.
IzdiSemo i promatramo kako se dlanovi i prsni ko$ vracaju u pocetan polozaj. Potom
ruke stavljamo na klju¢nu kost te vjezbamo klavikularno disanje na nain da odizemo
grudni koS te ga privla¢imo prema bradi pritom ne pomicuc¢i ramena s mjesta. [zdiSuci
spustamo grudni ko$ na pocetni polozaj. Nakon §to smo savladali sve tri pojedinaéne
tehnike disanja povezujemo ih u jednu cjelinu. Desnu ruku stavljamo na podrucje
pupka, a lijevu ruku na podruc¢je prsnog koSa. Pocinjeno s udisajem prvo puneci
zrakom trbuh. Potom zrakom punimo prsni ko§ dok se trbuh lagano uvlaci.
Nastavljamo udisati dok se prsni ko§ odize prema bradi sve dok se plu¢a u potpunosti
ne napune. Zastanemo na trenutak, a zatim polako izdiSemo prvo opustajuci predio
kljuéne kosti i prsnog kosa te potom trbuha. Ritam udaha i izdaha trebao bi biti

ujednacen (Puljo, 1978; Klein, 2018)
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Izmjeni¢no disanje (Nadi Shodhana Pranayama)

Nadi Sodhana u prijevodu znaci ,,ono $to Cisti prolaze kroz koje prolazi dah*. Prilikom
izvodenja sjedamo u sretan polozaj (Sukhasana), uspravimo leda, glavu lagano
nagnemo naprijed, a ruke i ramena opustimo na koljenima. Desnu ruku podignemo
prema licu i palcem zatvorimo desnu nosnicu. UdiSemo kroz lijevu nosnicu i zadrzimo
dah. Prstenjakom potom zatvaramo lijevu nosnicu istovremeno odvajajuéi palac i
1zdiSemo kroz desnu nosnicu. Sada udiSemo kroz desnu nosnicu, zadrzavamo dah,
palcem pokrivamo desnu nosnicu, a istovremeno pomicemo prstenjak s lijeve nosnice
1 izdiSemo. Ovaj proces predstavlja jedan ciklus. Ritam udisaja 1 izdisaja moze biti
razli¢it, no najcesce se primjenjuje 8 sekundi udah, 4 sekunde zadrzavanje daha, izdah

8 sekundi i pauza 4 sekunde (Puljo, 1978; Miklec, 2005).
Mijeh (Bhastrika Pranayama)

Ova vjezba disanja naziva se mijeh jer pokreti trbuha tijekom izvodenja vjezbe
podsjecaju na kretanje mijeha. Vjezbu zapoCinjemo u sretnom poloZzaju ili polozaju
dijamanta, zatvorenih usta i o€iju. Stisnemo Sake te ih poloZzimo u visini ramena,
laktovi su usmjereni prema dolje. Snaznim udisajem punimo pluca i trbuh do kraja
istovremeno pruzajuci obje ruke prema naprijed. Kada se nademo u polozaju gdje su
nam ruke u potpunosti ispruzene, otvaramo dlanove 1 Sirimo prste. Prilikom snaznog
izdisaja savijemo laktove i Sake vracamo u pocetni polozaj. Prvo zapoinjemo sa
sporijim udasima te ih postupno ubrzavamo do maksimalne brzine. Pokret i disanje
moraju biti uskladeni. Disanje se izvodi jednu minutu, a zatim slijedi minuta odmora.
Nakon odmora Sake postavljamo do ramena, a laktove horizontalno sa strane.
Ponavljamo postupak, samo §to ovaj put ruke i dlanove §irimo u stranu. Pri izdisaju
savijamo Sake i ruke u pocetni poloZaj prema ramenima. DiSemo jednu minuti i minutu
se odmaramo. Potom ponavljamo isti obrazac samo ruke i dlanove pruzamo prema
gore iznad ramena. Pri izdisaju Sake vraCamo prema ramenima, a laktovi su usmjereni
prema dolje. VjeZbu ponavljamo jednu minutu maksimalnom brzinom te se jednu

minutu odmaramo (Miklec, 2005).
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Sjaj lubanje (Kapalabhati Pranayama)

Ova vjezba disanja uklanja tezinu u glavi te stvara jasno¢u u razmisljanju. Moze se
izvoditi u sretnom polozaju ili polozaju dijamanta. Disanje je u ovoj vjezbi kratko, ali
brzo i snazno. Snaznim stezanjem trbusnih misica stvaramo pritisak, a zrak inecistoce
se izbacuj iz naSih plu¢a. Ovu vjezbu disanja izvodimo 5 do 10 minuta. Nakon $to

vjezbu izvedemo, uvijek zavr§savamo polaganim disanjem.
Balon disanje

Balon disanje jednostavna je vjezba disanja za djecu koja objedinjuje repetitivno
ponavljanje pokreta s obrascem udaha i izdaha. Vrlo je korisna za djecu koja tek uce
pravilno disati ili za one koji zele uvjezbati uskladivanje pokreta s disanjem. Vjezba
otvara prsni koS$ i njezno isteze leda 1 ramena otpustajuci sve napetosti koje uzrokuje
plitko disanje. Prije izvodenja vjezbe djecu treba uputiti u udobnu sjedecu poziciju s
uspravnim ledima i dlanovima spustenima na koljena. Balon disanje izvodi se na na¢in
da se svakim dubokim udahom ruke $ire na stranu, kao da se u njima nalazi veliki
balon, leda se lagano izvijaju, prsa se $ire, a trbuh se opusta. Prilikom izdaha trbusni
misi¢i se stiS¢u, leda se lagano zaoble, pogled se usmjerava prema pupku, a ruke se
ovijaju oko tijela u samostalni zagrljaj. Nakon Sto se osnovni pokret usavrSio te
uskladio s disanjem, mozemo mu pridodati razne varijacije u trenutku zagrljaja poput
njihanja, izraZavanja Zelje za danasnji dan, promjene brzine izvodenja i1 druge
varijacije koje se u tom trenutku ¢ine prikladne (Cohen Harper, 2014; Kiani Fard,
2020).

Slika 1: Balon disanje-udah




Slika 2: Balon disanje-izdah

Srce-trbuh disanje

Ova vjezba disanja najprikladnija je kod ucenja stabilnog udaha 1 izdaha. Jednostavna
je aktivnost koju djeca mogu uvesti u svoju svakodnevnu rutinu. Kombinacija sporog,
odmjerenog disanja i dodira tijela rukama trenuta¢no djeluje na smirenje zivéanog
sustava. Moze se izvoditi leze¢i ili sjedeci. Jednu ruku polozimo na predio srca,
odnosno grudnog kosa, a drugu ruku na predio trbuha. Potom prilikom udaha punimo
trbuh zrakom, trbuh postaje sve veéi. Potom udahnemo jo§ malo zraka te prsa
napunimo zrakom. Prilikom izdaha osje¢amo kako se ruka na prsima spusta prva, a
ruka na trbuhu druga, odnosno prvo ispuStamo zrak iz prsa, a potom 1 trbuha. Nakon
zavrsetka vjeZbe potrebno je uputiti djecu na promatranje promjena u dahu i tijelu koje

su se dogodile nakon izvodenja vjezbe (Cohen Harper, 2014).

Slika 3: Izvodenje srce-trbuh disanja




Disanje leda na leda

Ova vjezba izvodi se u paru. Pruza osjecaj zastite, podrske i ljubavi, a sluzi za dublje
povezivanje osoba u paru. Izvodi se na nafin da osobe sjednu u sretan polozaj
dodirujuéi se povrSinom leda. Polozaj leda mora biti uspravan tako da si osobe
medusobno dodiruju §to veéu povrsinu leda. Dlanovi su poloZeni na koljena. Vjezba
pocinje promatranjem vlastitog disanja. Nakon nekoliko minuta voditelj daje uputu da
svatko u paru po¢ne protrati disanje osobe kojoj dodiruje leda. Potom bez ikakvog
razgovora, u potpunoj tisini i sklopljenih o¢iju, djeca koja su u paru imaju zadatak
uskladiti svoje disanje s disanjem osobe u paru. Nakon §to par uspije uskladiti disanje
ostaje tako jo$ par minuta. Nakon zavrSene vjezbe s djecom razgovaramo kako su se

osjecali te jesu li uspjeli provesti vjezbu (Cohen Harper, 2014).

Slika 4: Izvodenje disanja leda na leda

Izmjeni¢no disanje kroz nos

Ovakav oblik disanja kod djece pomazZe neutralizirati nakupljeni viSak energije i
emocija stvoren tijekom dana. Stvara osjecaj ravnoteze i prisutnosti U sada$njem
trenutku. Vjezba zapocinje u sretnom polozaju promatranjem vlastitog disanja par
minuta. Potom desni dlan podizemo prema licu i vjezbu nastavljamo na obrascu Nadi

Shodhana Pranayame opisane prije u poglavlju (Cohen Harper, 2014).
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Disanje zeca

usporediti s razli¢itim zivotinjama i bi¢ima. Tako disanje poput zeca mozemo
usporediti s prethodno opisanom Kapalabhati Pranayamom. Zapocinjemo vjezbu s tri
duboka i brza udaha te potom izvodimo seriju brzih i snaznih izdaha kroz nos bas poput
zecica (Kiani Fard, 2020).

Disanje pcele

Disanje pcele stara je jogijska vjezba disanja. [zvodi se iz sretnog polozaja, uspravnih
leda. PalCevi se postave preko otvora usiju, a ostali prsti se poloze na ¢elo. Duboko se
udahne i s izdahom se, zatvorenih usta, izgovara zvuk ,mmmmmmmm® koji
proizvodimo u grlu. Kada se zvuk proizvede imitira se zujanje péela. Vjezba traje
koliko i izdah. Ponavljamo vjezbu 3 do 5 puta (Kiani Fard, 2020).

Oblak disanje

Pocetni poloZaj za disanje je lezanje na ledima. Djeci damo uputu da udahnu i izdahnu
najvise §to mogu. Svaki puta kada udahnu vizualiziraju kako su oni oblak koji sve viSe
raste i postaje sjajniji sa svakim udahom. S izdahom vizualiziraju kako iz oblaka

otpustaju sve $to ih ¢ini nesretnima (Kiani Fard, 2020).
Dah pera

Svako dijete dobije pero koje svojim dahom mora odrzavati u zraku da ne padne na

pod (Ozdemir, 2018).
Disanje lava

Ova vjezba disanja odmah otpusta svu napetost 1 ljutnju u tijelu. Izvodi se iz polozaja
dijamnta raSirenih koljena. Dlanovi su polegnuti izmedu koljena na pod. Svi miSi¢i u
tijelu su napeti, a jezik je isplaZen. Sijedi duboki udah i na izdah proizvedemo sna$ni

zvuh ,,aaaaaahhhhhh®, Vjezbu ponovimo 3 do 5 puta (Weis, 2018).
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1.4.3. Pozdrav Suncu (Surya namaskar)

Sunce je izvor zivotne energije, topline i zdravlja, a izlasci sunca trenuci su
kada nestaje mrak, a zivot na Zemlji se ponovno budi. Bez Sunca zivot na Zemlji ne
postoji stoga je vazno svakodnevno odrzavati povezanost s njime te svako jutro
docekati s osmjehom. Sva nasa energija kojom se kreCemo dolazi od Sunca. Nekada
je Pozdrav Suncu bio dio svakodnevne jutarnje rutine. Najcesce se izvodi ujutro, nakon
jutarnje higijene, a prije dorucka i joga vjezbi te disanja. Prethodi vjezbama joge te
predstavlja savrSen nacin zagrijavanja tijela koje je potrebno kako bi se joga vjezbe
uspjesno izvodile. Vjezbaju¢i Pozdrav Suncu i sami pozdravljamo izlaze¢e sunce.
Dvanaest poloZaja tijela izmjenjuju se te ¢ine neprekinut, skladan niz. Ukoliko se
polozaji izvode uzastopno, jedan za drugim, podsjec¢a na ples sastavljen od pokreta i
mirovanja Koji se ovisno o trenutnoj energiji i potrebi osobe moze izvoditi polagano
ili brzo. Pozdrav Suncu je niz sastavljen od joga polozaja, povezanih zajedno u jedna
pokret, odreden prirodnim obrascem disanja. Koordiniranim kretanjem osoba
uskladuje dah i tijelo te stvara temelje fizickog zdravlja. Nakon $to se zagrijemo
izvode¢i Pozdrav Suncu, ostali se joga polozaji lakSe izvode. Cikus uzastopnih
polozaja tijelo ¢ini jakim, flekibilnim 1 opustenim dok se istoremeno pojacava zivotna
energija tijela, a duboko disanje potiCe CiS¢enje i jaCanje pluca (Kiani Fard, 2020;
Klein, 2018; Miklec, 2005).

Djeca uzivaju izvodeci ovaj ciklus, a nakon njegovog izvodenja radosna su 1
osvjezena. Prilikom poucavanja Pozdrava Suncu, mladoj djeci moZzemo uz pokrete

osmisliti i prigodnu pjesmicu poput ove prikazane u nastavku.

25



Tadasana

Polozaj planine
(osnovni stajaci
polozaj)

Pozdravljam te
Sunce,

Slika 5: Polozaj planine

Hasta Uttanasana

Polozaj uzdignutih
ruku

Poput pticjih krila,
moje ruke pruzaju se
u nebo!

Hasta Padasana

Polozaj pretklona

Spustam svoje ruke
prema tlu,
i postajem planina
dok mi bokovi
gledaju u visine.

Slika 7: PoloZaj pretklona
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Ashwa
Sanchalanasana

Polozaj polumjeseca

Sada polumjesec
postajem, dok nogu
pruzam unatrag.

Slika 8: PoloZaj polumjeseca

Dandasana

[zdrzaj

Potom joj drugu
dodajem,

Slika 9: PolozZaj izdrZaja

Ashtanga
Namaskara

Polozaj osam udova

I spuStam se
koljenima, prsima i
bradom prema tlu.
Poput crvica nakon

kiSe, Sto se brise.
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Bhujangasana

Polozaj kobre

I uvijam svoja leda
kao maca nakon sna,

Slika 11: Polozaj kobre

Adho Mukha
svanasana

Polozaj psa spustene
glave

I dizem svoje
bokove u vis poput
velikog psa.

Ashwa
Sanchalanasana

Polozaj polumjeseca

Potom polumjesec
¢u s drugom nogom
ostati,
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Uttanasana

Polozaj
pretklona

| visoka planina
opet postati!

Slika 14: Polozaj pretklona

Hasta Uttanasana

Polozaj uzdignutih
ruku

Dignut ¢u ruke na
svom vrhuncu,

Samasthiti

Polozaj molitve

1 zavrsiti Pozdrav
Suncu.

Slika 16: PoloZaj molitve
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1.4.4. Joga polozaji (Asane) za djecu

Joga polozaje nazivamo jos i aktivnom meditacijom zato Sto se izvode s punom
posvecenoséu i koncentracijom paznje. Takav nacin izvodenja pomaze produbljivanju
svjesnosti, smirivanju misli, budenju unutarnjih snaga, jasnijem shvacanju emocija,
otklanjanju napetosti te uspostavljanju psihofizicke ravnoteze. Zbog njihove
stati¢nosti Cesto 1ih se doZivljava da ne mogu doprinijeti razvoju eksplozivnosti, brzine
1 okretnosti. Medutim, to je samo prividan utisak. U izvodenje joga vjezbi i polozaja
ukljucen je maksimalan broj miSica i miSi¢nih grupa koje pokrecu i vanjske i unutarnje
dijelove tijela. Usporen rad omogucava svjesnost cijelog procesa, a zadrzavanje
odredenih polozaja dopusta organizmu da se adaptira na novu situaciju u kojoj se

nalazi, te da do kraja iskoristi sve dobrobiti koje poloZaj pruza (Puljo, 1978).

Kada odredene polozaje radimo s djecom, ovisno o njihovoj dobnoj skupini,
potrebno ih je prilagoditi u oblike koji su prikladni za sat dje¢je joge. Djeca su po
prirodi energi¢na. Svoja tijela prilagodavaju i namjestaju po prirodnom osjecaju. Neki
pokreti koje izvode mogu biti opustaju¢i dok neki poti€u stvaranje energije.
Vjezbanjem joga polozaja djeca lakse pronalaze ravnotezu u pokretu te u svim drugim
aspektima zivota. Klju¢no je djecu nauditi da prilikom izvodenja pokreta ne zadrzavaju
dah, ve¢ ih poticati na njeznu, smirenu izmjenu udaha i izdaha s uskladenim ritmom.
Najvaznija je stvar da se dijete osje¢a ugodno i smireno u polozaju. Ukoliko djeca
prelaze svoje granice fleksibilnosti i izdrZljivosti, moze do¢i do ozljeda te se ne mogu
potaknuti osjecaji srece i zadovoljstva koji bi se trebali protezati kroz sat joge. 1z tog
razloga djecu je potrebno uputiti da svoje tijelo usklade sa svojim trenutnim
mogucnostima, bez potrebe za usporedivanjem s drugom djecom. Najbolji nacin da se
dijete prilagodi svojim moguénostima je da ucitelj prilikom demonstracije pojedinog
polozaja pokaze vise njegovih modifikacija kako bi svako dijete odabralo sebi
najprikladniju varjantu. Shvacanje da je najbolja opcija pustiti da se tijelo samo Sebi
prilagodi potrebno je usvojiti od prvog susreta s jogom. Neki polozaji nisu prikladni
za izvodenje s djecom mladom od osam godina zbog krhkosti kostura i tijela. To su

polozaji s osloncem na glavi poput stoja (Sirasana) i ribe (Matsyasana), polozaji s
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jakim osloncem na rameni pojas poput svijee, polozaji dubokih rotacija, polozaji

ratnika te polozaji balansiranja na rukama (Kiani Fard, 2020).

Stajaci polozaji

Dok stojimo svu tezinu tijela nose stopala i muskulatura nogu. Medutim, u
civiliziranom svijetu cipela i poplo¢enih povrsina, ljudi nedovoljno dobro koriste ove
ustroje. Upravo se zbog toga vjezbe joge izvode bosih nogu te se mnogo paznje
posvecuje vracanju snage 1 fleksibilnosti stopalima 1 miSi¢ima donjeg djela nogu.
Temelj ucenja joge je jednostavna radnja uspravnog stajanja, a polozaj planine
(Tadasana) najvazniji je polozaj jer predstavlja temelj svim ostalim staja¢im
polozajima. Polozaj planine uc¢i pravilnom drzanju te povezivanju tijela, odnosno
stopala s podlogom, popravlja ravnotezu i raspoloZenje te sposobnost da budemo mirni
i snazni ba§ poput planine (Hall, 2004; Kaminof , 2011). U nastavku su prikazani
glavni staja¢i poloZaji koji se rade s djecom, njihov naziv, opis te njihov utjecaj na

psiho-fizi¢ki aspekt ¢ovjeka.

Naziv Polozaj stolca (Utkatasana)

Opis Ovaj polozaj izgleda kao da sjedimo u nevidljivoj stolici. [zvodimo ga na
nacin da iz polozaja planine duboko udahnemo i ispruzimo ruke prema
gore. Potom izdahnemo 1 spuStamo ruke prema dolje sve dok nam vrsci
prstiju ne dotaknu pod istovremeno savijaju¢i noge u koljenima. Sa
sljede¢im udahom podizemo ruke prema gore u ravnini s gornjim dijelom
tijela. Pazimo da su nam koljena u ravnini noZnih prstiju te da ih ne
prelaze.

Utjecaj | U ovom polozaju istezemo miSi¢e straznjice, listove te miSice leda
(Latissimus dorsi, romboidi). Aktivno jatamo miSi¢e ruku i ramenog
pojasa, misi¢e nogu, posebno kvadriceps i straznju lozu, unutarnje misice
stopala te kraljeznicu i miSice koji je drze uspravnom (Kaminof, 2011).
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Slika 17 i 18: Polozaj stolca

Naziv

Polozaj stabla (Vrksasana)

Opis

Polozaj stabla najpoznatiji je polozaj ravnoteze na jednoj nozi. Ravnoteza
se ne ostvaruje samo u stajanju ve¢ 1 u ravnotezi izmedu istezanja struka
1ruku te ¢vrste ukorijenjenosti noge i stopala. U polozaj ulazimo na nacin
da iz poloZaja planine jednu nogu, drZze¢i je za gleZzanj, iz koljena
okre¢emo u stranu, a taban poloZimo na unutras$nji dio bedra suprotne
noge. Ruke podizemo iznad glave ili ih stavljamo ispred prsa u polozaj
molitve. U polozaju lagano otvaramo nogu ustranu, donji dio trbuha
podizemo prema gore, a trti¢nu kost spustamo prema dolje (Hall, 2004).

Utjecaj

Ovaj polozaj stvara osjecaj za ravnotezu i potice fizi€ku izdrzljivost kod
djece $to neupitno utje¢e na psihicku i emocionalnu ravnotezu. Isto tako
potice samopouzdanost i osjecaj vlastite vrijednosti Na uzdignutoj nozi
isteze se unutarnji dio bedra te dio straznje loZe dok se istovremeno jacaju
miSici straznjice 1 bedra te miSi¢i oko zdjelice. Na stajacoj nozi jacaju se
misi¢i bedra, straZnjice te se stabilizira 1 jaca zglob noge. U varijaciji s
podignutim rukama istezu se dodatno miSi¢i leda, triceps te miSici
ramena. Kraljeznica je u neutralnom poloZaju, a zdjelica poravnata
(Kaminof, 2011; Kiani Fard, 2020).
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Slika 19 i 20: Polozaj stabla

Naziv

Polozaj orla (Garudasana)

Opis

Polozaj orla jedan je od polozaja ravnoteze. S njegovim izvodenjem
zapocinjemo iz polozaja planine na nacin da ruke omotamo oko prsa,
prsima do lopatica, lijeva ruka preko desne. Ruke podignemo maknuvsi
ih s ramena istovremeno drzeéi laktove prekrizenima, spojimo dlanove i
usmjerimo ih prema gore dok ramena pritiS¢emo prema dolje. S izdahom
savinemo oba stopala 1 drze¢i ravnotezu na lijevoj nozi podignemo desnu
i prekrizimo je sprijeda preko lijeve. Nozne prste desne noge savijemo
iza lijevog lista. Trti€nu kost usmjerimo prema dolje 1 podignemo donji
dio trbuha. DiSemo u polozaju i ponovimo na drugu stranu (Hall, 2004).

Utjecaj

Ovaj polozaj stvara osjecaj za ravnotezu. IsteZzu se misici leda 1 lopatica
te triceps. Na podignutoj nozi istezu se miSi¢i straznjice 1 unutarnjeg
bedra, a na staja¢oj nozi jaca se straznja loza te misic¢i straZnjice pritom
stabiliziraju¢i stoje¢i kuk. Kraljeznica je u blagoj fleksiji (Kaminof,
2011).
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Slika 21 i 22: Polozaj orla

Naziv

Ratnik I (Virabhadrasana I)

Opis

Grupa polozaja ratnika, grupa je najomiljenijih 1 najces¢e izvodenih
poloZaja na satovima joge. Ratnik | izvodi se iz poloZaja planine na vrhu
strunjaCe za vjezbanje. 1z polozaja planine lijevom nogom zakoracimo
velikim korakom unatrag. Zadnja noga treba se u potpunosti oslanjati na
podlogu, a stopalo je usmjereno pod 90 stupnjeva. Prednju nogu savijemo
u koljenu u ravninu s gleznjem. Zdjelicu okrenemo u smjeru prednje
noge. Dok nogama odrzavamo stabilnost podignemo ruke prema gore,
grudni ko§ otvorimo, ramena spustimo prema dolje. Pogled usmjerimo
prema palCevima i promatramo centar za disanje. Uvijek ponavljamo na
drugu stranu (Cohen Harper, 2014).

Utjecaj

Ratnici na svojstven nacin istovremeno osnazuju i tijelo i um. Kroz ove
polozaje razvija se fleksibilnost, ravnoteza i strpljenje koji poticu
unutarnju snagu u prevladavanju potrebe za koriStenjem sile. Ratnik |
stvara snazan osjecaj prizemljenja kroz stopala, noge i kukove dok se
kraljeZnica 1 prsa podiZzu oslobadaju¢i tijelo teZine 1 umora. U ovom
poloZaju istezu se veliki 1 mal prsni miSi¢, prednji vrat, ledni misi¢, ravni
trbuSni misi¢ te na straznjoj nozi bedreni misi¢, veliki slabinski miSi¢ te
dugacki listni miSi¢. Aktivni su ekstenzori kraljeznice, deltoidni misici,
lijevi unutarnji kosi trbusni misi¢ kao 1 vanjski kosi trbusni misi¢ te mali
slabinski miSi¢. Kod prednje noge aktivni su kvadriceps i straznja loza
(Hall, 2004; Kaminof, 2011).
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Slika 23 i 24: Polozaj ratnika |

Naziv

Ratnik Il (Virabhadrasana Il)

Opis

U polozaj ratnika II kreCemo iz polozaja planine na naCin da lijevom
nogom zakora¢imo unatrag tako da stopala budu paralelna na udaljenosti
oko 1,2 do 1,4 metra. Lijevo stopalo stavljamo pod kut od 90 stupnjeva,
a koljeno desne noge pomi¢emo iznad gleznja. Umjesto da zdjelicu
okrenemo prema naprijed kao u ratniku I, okre¢emo je bo¢no tako da trup
1 zdjelica gledaju na lijevu stranu. IspruZene ruke razmaknemo u stranu,
paralelno s podlogom. Pogled je u prste prednje ruke i diSemo.
Ponavljamo s drugom nogom (Cohen Harper, 2014).

Utjecaj

U poloZaju ratnika II bokovi su razmaknuti, a noZni mi$i¢i istegnuti 1
duboko razradeni. Prsa se u ovom poloZaju Sire omogucuju¢i dublje
disanje 1 poboljSani krvotok oko srca. IsteZze se maleni prsni miSi¢, na
prednjem kuku straznja loza i kvadriceps, a na straznjem kuku misi¢
Siroke fascije 1 bocnoslabinski misi¢. Na straZznjem kuku aktivni su mali,
srednji 1 veliki miSic¢i straZnjice 1 straznja loZa dok su na prednjem kuku
aktivni kvadriceps, straznja loza i veliki straznji¢éni mi§i¢ (Hall, 2004;
Kaminof, 2011).
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Slika 25: Polozaj ratnika I1

Naziv

Ratnik 111 (Virabhadrasana I11)

Opis

Ratnik III asimetri¢an je staja¢i polozaj za vjezbanje ravnoteze srednje
tezine. Izvodimo ga iz poloZaja planine te noge i zdjelicu postavljamo u
polozaj ratnika I, ruke padaju uz tijelo sa strane. Potom u prostoriji
pronalazimo tocku na koju ¢emo fiksirati pogled. Dok gledamo u tocku
fokusa, tezinu polagano prebacujemo na prednju nogu, trup pomi¢emo
unaprijed, istovremeno zadnju nogu podizemo u zrak do granice ugode,
a najvise dok noga ne postane paralelna s podlogom. Ruke su nam ravne
iparalelno s podom ispred nas ili paralelno s podom uz tijelo. Kraljeznica
je ravna i izduzena. Kuk noge u zraku lagano spustamo prema dolje kako
bi se kukovi izravnali. DiSemo u poloZaju. Ponavljamo s drugom nogom.
(Cohen Harper, 2014).

Utjecaj

Ovaj poloZaj osnazuje stabilnost i ravnoteZu tijela te pridonosi dobrom
drzanju. Osnazuje nozne zglobove i koljena te miSi¢e ramena 1 leda.
Aktivni su ekstenzori kraljeznice koji se suprotstavljaju sili tezi, trbusni
miSi¢i te mali slabinski miSi¢ kako bi odrzali neutralnu kraljeznicu.
Aktivne su straznje loZe obje noge, miSi¢i straznjice stajaée noge te
duboki rotatori kako bi mogli odrzavati zdjelicu u ravnini. Isteze se
straznja loZa stajace noge, veliki straznji¢ni miSi¢ te duboki eksterni
rotatori (Kaminof, 2011).
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Slika 26: Polozaj ratnika III

.

Naziv

Polozaj trokuta (Utthita Trikonasana)

Opis

U doslovnom prijevodu trikonasana oznacava tri kuta (kona=kut) i
predstavlja osnovni staja¢i polozaj za otvaranje kukova. Iz polozaja
planine razmaknemo noge na udaljenosti oko 1,2 metra drzeci stopala
paralelno, a nozne prste tako da gledaju naprijed. Ruke podizemo u visinu
ramena, lopatice spustamo prema dolje i ispruzimo kraljeznicu, desnu
nogu stavljamo pod 90 stupnjeva, a lijevu 10 do 15 stupnjeva . IzdiSuci
nagnemo gornji dio tijela udesno najvise §to mozemo i ruku stavljamo na
koljeno, potkoljenicu, glezanj ili pod ovisno koliko duboko mozemo
dosegnuti. Lijevu ruku istegnemo prema gore s dlanom okrenutim prema
naprijed, a rukom u crti s lijevim ramenom. DiSemo u ovom poloZaju pa

se s udahom polako vratimo u pocetni polozaj i ponavljamo vjeZbu na
drugu stranu (Hall, 2004; Klein, 2018).

Utjecaj

Polozaj trokuta u tijelu stvara ravnotezu i stabilnost pruzajuéi stopalima,
gleznjevima, nogama, bokovima i kraljeznici ¢vrsto¢u i snagu. Leda se
istezu, prsa otvaraju, ublazava se bol u ledima te oslobada napetost iz
vrata i ramena. Na nozi prema Kkojoj se naginjemo aktivni su
bocnoslabinski misi¢i, veliki slabinski miSi¢, krojacki miSi¢ te straznja
loza. Na straznjoj nozi aktivna su prednja vlakna srednjeg i malenog
straznjicnog miSica, veliki straznji¢ni misi¢, grebenski misi¢ te dvoglavi
bedreni miSi¢. Na prednjoj nozi isteze se straznja loza te misici listova
dok se na straznjoj nozi istezu misic¢i straznjice te dvoglavi bedreni misic.
IsteZe se bo¢na strana trupa te biceps i triceps na ruci u zraku (Hall, 2004;
Kaminof, 2011).
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Slika 27 i 28: Polozaj trokuta

Naziv

Pretklon rasirenih nogu (Prasarita padottanasana)

Opis

Osnovni je stajaci poloZaj u kojem je trup preokrenut simetriéno prema
naprijed. Iz polozaja planine razmaknemo stopala oko 1,2 do 1,4 metra
tako da budu postavljena paralelno. Ruke su na kukovima pa s udahom
otvorimo prsa prema naprijed, te podignemo trbuh i kraljeznicu. Na izdah
istegnemo leda prema naprijed, savinemo se svjesno iz kukova i
polozimo dlanove na pod. DiSemo 1 osjeCamo kako se leda istezu, a
svakim izdahom postavljamo se sve dublje u pokret. Ukoliko mozZemo
vrh glave polozimo na pod, a dlanove okrenemo u smjera suprotnom od
smijera stopala (Hall, 2004; Kaminof, 2011).

Utjecaj

U ovom poloZaju istezanja nogu kraljeZnica je izduZena, a stopala,
gleZnjevi i noge snazno rade kako bi poduprijeti dinami¢no savijanje
naprijed. Cijelo su vrijeme aktivni kvadricepsi, abduktori odnosno misic¢i
unutarnjeg bedra te unutarnji 1 vanjski miSici stopala. Aktivno se istezu
razli¢iti dijelovi straznje loZe, veliki straznjicni miSi¢, miSi¢i bedara,
ekstenzori kraljeznice te misic¢i listova (Hall, 2004; Kaminof, 2011).
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Slika 29: PolozZaj pretklona raSirenih nogu

Naziv

Polozaj zabe (Malasana)

Opis

Polozaj Zabe osnovni je simetrican, sjede¢i polozaj dubokog Cuénja.
Lakse ga izvode djeca nego odrasli. Iz poloZaja planine rasirimo stopala
malo viSe od S$irine ramena, a prste usmjerimo lagano prema van.
Ispruzimo ruke te se polagano poc¢injemo spustati zdjelicu prema dolje u
cucanj sve dok kukovima 1 zdjelicom skoro ne dotaknemo pod. Laktove
polazemo unutar koljena, a dlanove spajamo ispred prsa. Lagano
laktovima potiskujemo koljena otvaraju¢i kukove. Kraljeznica je
uspravna, a prsa otvorena prema van. Kada izlazimo iz poloZzaja, lagano
uspravljamo noge te se saginjemo u pretklon. Kada se polozaj svlada, s
djecom se mogu organizirati Zablje utrke na nacin da moraju S§to brze
skakati od jednog dijela dvorane do drugog. Ukoliko Zelimo, na put
mozemo postaviti i prepreke (Cohen Harper, 2014; Kiani Fard, 2020).

Utjecaj

Ovaj polozaj otvara kukove 1 povecava njihovu fleksibilnost, jaca miSice
nogu i trupa te otvara prsa. Noge u ovom poloZaju moraju ostati aktivne
u suprotnom zbog duboke fleksije kuk previSe propada. Aktivni su svi
misi¢i zdjelice te svi miSi¢i u stopalu. Isteze se straznja loza, listovi te
mis$i¢i tabana (Cohen Harper, 2014; Kaminof, 2011).
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Slika 30: Polozaj Zabe

Sjedeci polozaji

U zapadnom svijetu sjedenje na stolcu je, za ve¢inu ljudi, polozaj u kojem
provode vecinu vremena dok su budni. Ono $to cipele ¢ine stopalima, stolci,
automobilska sjedala te dvosjedi ¢ine za zdjelicu i donji dio kraljeznice te se upravo iz
tog razloga na Zapadu razvila epidemija bolova u donjem dijelu leda. Tijekom sata
joge, vjezbanjem sjedecih polozaja, kukovi, zdjelica te donji dio kraljeznice razvijaju
novu povezanost s podlogom. Ukoliko se vjezbe joge izvode sa svjesnoscu o anatomiji
vaznih zglobova, mi$i¢a te vezivnog tikva, one pospjeSuju prirodnu fleksibilnost koju
posjeduje svako dijete. Sjedeci poloZaji najstabilniji su poloZaji pogodni za rad vjezbi
disanja te meditacijskih vjezbi (Kaminof, 2011). Sretan polozaj (Sukhasana) te polozaj
Stapa (Dandasana) dva su polozaja koja pruzaju temelj svim ostalim sjede¢im
polozajima. Uce pravilnom sjedenju s izduZenim tijelom centriranim iznad zdjelice.
Oba poloZaja uce nas da sjedimo ravno iznad straZnjice, s podignutim i lagano
uvucenim trbuhom te donjim dijelom leda, opustenim ramenima i otvorenim prsima.
U sretnom poloZaju sjedimo uspravno na straznjici, prekriZzenih nogu na nacin da lijevu
potkoljenicu prebacimo preko desne. Prsa su otvorena s lagano spuStenim lopaticama,
ramena opustena, dlanovi polozeni na koljena. Isto vrijedi i za polozaj $tapa, no razlika
je Sto su u ovom polozaju noge ispruzene ravno ispred tijela, unutrasnja strana bedra
lagano je stisnuta, stopala lagano napeta, a ruke se nalaze iza kukova, prstima prema
naprijed.
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Slika 31 i 32: Sretan poloZaj i poloZaj Stapa

Naziv

Sjedeci polozaj sa Siroko raSirenim nogama (Upavistha konasana)

Opis

Iz polozaja Stapa raSirimo noge ustranu tako da noge budu Sto
razmaknutije. Nozni prsti su u blagoj fleksiji. Trbuh i kraljeznica su
uspravni. Zadrzimo se par udaha i izdaha u ovom polozaju s uspravnom
kraljeznicom. Potom udahnemo te s izdahom spustamo trup prema
naprijed iz kukova. Zadrzimo polozaj koji mozemo te, ako nam tijelo
dopusta, dlanovima ili prstima hvatamo nozni palac, prsima u smjeru
podloge (Hall, 2004).

Utjecaj

Ovaj polozaj ima okrepljuju¢i u€inak za cijelo tijelo. Oslobada energiju
u zdjelici, poboljSava cirkulaciju u stopalima i nogama te osnazuje ledne
miSi¢e. Kukovima daje fleksibilnost 1 izduzuje noge. Aktivna je
kraljeznica i ekstenzori kraljeznice koji se ujedno i istezu. Na nogama se
istezu svi straznji¢ni i bedreni misiéi te straZnja loza i listovi (Hall, 2004;
Kaminof, 2011).
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Naziv

Polozaj leptira (Baddha konasana)

Opis

Ovo je polozaj osnovnog sjedeceg istezanja prepona i kukova. [znimno
je ugodan. Iz polozaja Stapa noge savijemo u koljenima na na¢in da nam
se stopala doti¢u. Pete primaknemo $to blize pubi¢noj kosti, uspravimo
leda i kraljeznicu, a stopala obujmimo dlanovima. Ukoliko Zelimo, u
ovom poloZaju mozemo lagano titrati koljenima ili pak trup spustati
prema naprijed, a glavu spustati prema stopalima.

Utjecaj

Ovaj poloZzaj otvara kukove i oslobada napetost zdjelice. U njemu aktivno
sudjeluju kraljeznica, noge iruke. IsteZu se najvise veliki mi$i¢ primicac,
vitki mi$i¢ i miSi¢ natkoljenice. Ukoliko trup spustano prema dolje, isteze
se i straznja loza kao i mi$i¢ natezac Siroke fascije(Hall, 2004; Kaminof,
2011).

Slika 33: PolozZaj leptira

7 il -
|

Naziv

Polozaj broda (Navasana)

Opis

Ovo je osnovni polozaj za sjedece balansiranje koji jaca trbusne misice.
Iz polozaja Stapa lagano savijemo noge u koljenima i privuc¢emo ih
prsima. KraljeZnica je cijelo vrijeme uspravna, a miSic¢e trbuha svjesno
aktiviramo. Potom dlanove polozimo ispod koljena te odrzavajuci
ravnotezu podignemo jednu pa drugu nogu paralelno s podom. Ukoliko
nam tijelo dozvoljava ispruzimo obje noge. Nakon §to smo ispruzili noge,
pustamo jedno koljeno i ruku pruzamo naprijed paralelno s podom.
Cinimo isto s drugom rukom cijelo vrijeme odrzavajuéi kraljeznicu
ravnom, aktivne trbu$ne miSice i ravnotezu.
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Utjecaj | Ovaj polozaj jaca trbusne misi¢e te miSice leda. UtjeCe na prohodnost
jetre, bubrega te crijeva. Aktivan je veliki slabinski misi¢ te ekstenzori
kraljeznice. TrbuSni miSi¢i aktivno rade kako bi podrzali lumbalni dio
kraljeznice. Aktivni su gotovo svi misi¢i nogu. Na rukama su aktivni
romboidni i deltoidni miSici. Isteze se straznja loza (Kaminof, 2011;
Kiani Fard, 2020).

Slika 34 i 35: Polozaj broda

Kleceéi polozaji

Kada se izvode klece¢i poloZzaji, tezina tijela je na koljenicama, goljenicama i
dijelovima stopala. TeziSte tijela blize je tlu, no treba pripaziti na pravilan polozaj
kako ne bi stavili preveliko opterecenje na koljena. Ovaj polozaj povezan je sa
spustanjem sebe, 0dnosno pokornosti. U jogi kleceéi polozaji Cesto se izvode kako bi
se pospjesilo oslobadanje kukova i koljena. Kle¢anje nudi stabilan oslonac, iz kojeg se
teziSte moze podici, pa se i kraljeznica moze posve istegnuti (Kaminof, 2011).

Osnovni klece¢i polozaj u jogi naziva se polozaj dijamanta (Vajrasana).
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Slika 36: PoloZaj dijamanta

Naziv

Polozaj junaka (Virasana)

Opis

Ovaj polozaj isteze prepone u sjedeCem ili lezeCem polozaju. To je
polozaj za kukove u kojem je cilj Sto se viSe prepustiti gravitaciji
(Kaminof, 2011). Iz poloZaja dijamanta desno stopalo odmi¢emo u desnu
stranu pritom zadrzavaju¢i spojena koljena. Isto napravimo i s lijevim
stopalom, a straznjicu polozimo izmedu stopala na na¢in da su nam
stopala sa strane straznjice 1 gledaju prema gore. Ostanemo u ovom
polozaju ili trup polagano spustamo na nazad prema podlozi. Ukoliko
mozemo trup spustimo Skroz na pod, a ruke ispruzimo iznad glave. Takav
poloZaj naziva se leZeéi junak (Supta virasana).

Utjecaj

Ovaj polozaj ispravlja ravna stopala, savija 1 rasteZze zglobove koljena,
pomaZze u otklanjanju gréeva u nogama, isteze Clanke te omogucava
normalan rad probave. Istezu se veliki slabinski mi$i¢, bedreni misic,
veliki 1 mali straZznjicni misi¢i te dugacki listni miSi¢. Ukoliko se legne
na leda, istezu se 1 ravni trbuSni misi¢, veliki prsni misi¢ te veliki
slabinski misi¢ i najsiri ledni misi¢ (Kaminof, 2011).

Slika 37: PoloZaj junaka
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Slika 38: Polozaj leZeéeg junaka

Naziv

Polozaj deve (Ustrasana)

Opis

Polozaj deve osnovni je klece¢i polozaj sa savijanjem tijela unatrag.
Izvodi se iz polozaja dijamanta na nacin da se s udahom podignemo na
blago razmaknuta koljena. Dlanove ruku polozimo na podrucje zdjelice
kao potporanj. Na izdah kukove pomaknemo lagano prema naprijed
istovremeno podizuci prsa i savijaju¢i ramena. Trbuh mora biti podignut,
a bedra ¢vrsta. Ukoliko se ovako osje¢amo ugodno, pokuSamo desnu
ruku staviti na desnu petu, a lijevu ruku pruzimo u zrak. Potom
zamijenimo ruke te ukoliko uspjesno izvedemo i taj pokret zavr$nu
varijantu poloZaja izvodimo tako da se s oba dlana uhvatimo za pete.

Utjecaj

Ovaj polozaj najvrjedniji je poloZaj koji otvara i isteze bedrene misice,
trbuh, rebra, prsa, vrat i kukove. PoboljSava disanje jer Siri pluca. Isto
tako poboljsava tonus straznjice i nogu, a ukocenost u vratu i ramenima
se oslobada. Isteze veliki i mali prsni misi¢, biceps te prednje deltoide. U
nogama je aktivna straznja loza, a u rukama triceps. Aktivni su i prednji
misi¢i vrata, kosi trbusni misic¢i te veliki slabinski miSi¢i kako bi zastitili
lumbalnu kraljeznicu (Hall, 2004; Kaminof, 2011).

Slika 39 i 40: PoloZaj deve
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LezZeéi polozaji

Kao §to je polozaj planine (Tadasana) najvazniji stajaéi polozaj, polozaj

mrtvaca (Savasana) najvazniji je lezec¢i polozaj. U tom polozaju straznja povrSina

tijela postaje oslonac i svi misié¢i koji se inace koriste za drzanje mogu se kompletno

opustiti. Budu¢i da se iz ovog poloZaja mozemo pomicati samo prema gore, najéesée

se iz ovog polozaja izvode vjezbe za jacanje trbusnih misic¢a. U ovom polozaju doseze

se stanje svjesne, duboke relaksacije (Kaminof, 2011). Najces¢e se svaki sat joge

zavrSava u ovom polozaju kako bi se tijelo opustilo i prepustilo svim ucincima

odradenog sata.

Naziv

Polozaj gradnje mosta (Setu bandhasana)

Opis

Legnemo na leda i savijemo koljena tako da stopala budu u ravnini s
kukovima. Ramena lagano pritisnemo prema dolje te na udah aktiviramo
misi¢e nogu pa podignemo zdjelicu i leda sve dok ne dobijemo luk. Prste
na rukama isprepletemo ispod straznjice. Na izdah oslobodimo ruke te
spustimo leda na pod.

Utjecaj

Polozaj gradnje mosta razvija snagu u nogama potrebnu da podupre
savijanje leda u sve polozaje. Istovremeno se stimuliraju unutarnji organi,
a debelo crijevo se otvara pospjeSuju¢i probavu. Prilikom izvodenja
opusta se napetost iz kraljeznice, ali i uspostavlja ravnoteza izmedu
aktivnosti nogu i kukova. Isto tako jacaju se nozni zglobovi, prohodnost
u bubrezima se povecava, isteze se kraljeznica, omogucava se ve¢iudisaj,
a tijelo i um postaju osvjezeni (Hall, 2004; Kaminof, 2011; Kiani Fard,
2020).

Slika 41: PoloZaj gradnje mosta




Naziv

Polozaj polusvijece (Viparita karani)

Opis

Iz leze¢eg polozaja savijemo koljena prema prsima. U zamahu snazno
dignemo straznjicu s poda te na podru¢je iznad zdjelice oslonimo
dlanove. Noge su nam jo$§ uvijek savijene. Nademo udobno mjesto te
kada tijelo postavimo u ugodan polozaj pocinjemo lagano pruzati noge i
stopala prema gore. Straznji dio glave, ramena 1 laktovi podupiru se o
podlogu, trbusni misi¢i su aktivni te odrzavamo ravnotezu.

Utjecaj

Svijeca se smatra polozajem majke zato §to umiruje cijelo tijelo te jaca
ziv€ani sustav. Prilikom izvodenja stimulira se Stitna zlijezda, a
metabolizam biva uravnotezen. U ovom poloZaju aktivno je gotovo cijelo
tijelo. Kraljeznicu uspravnom drze mali slabinski miSi¢, kosi trbusni
misi¢i, ravni trbusni misi¢ te misi¢i prednjeg rebernog luka. Na nogama
je aktivna straznja loza, a na ramenima romboidni miSi¢i. Na rukama su
aktivni triceps 1 biceps te miSi¢i podlaktice. Mozemo osjetiti lagano
istezanje u straznjoj lozi, ramenima te podlakticama dok drze tezinu tijela
(Hall, 2004; Kaminof, 2011).

Slika 42: PolozZaj polusvijecée

®
¥
|
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Naziv

Polozaj ribe (Matsyasana)

Opis

Ovaj poloZaj osnovni je polozaj savijanja leda unatrag leze¢i na ledima.
Suprotan je polozaju svijece stoga se i Cesto izvodi poslije njega. LeZeci
na ledima savijemo koljena dok su stopala na podu. Udahnemo 1
podignemo kukove prema gore kako bismo ruke namijestili uz kukove
lagano ispod tijela. Straznjicu s izdahom spustimo. Udahnemo te prsa i
gornji dio trupa podignemo prema gore dok su noge ispruzene i spojene
prema naprijed. Tjeme glave oslonimo na pod (Hall, 2004).

Utjecaj

Ovaj polozaj oslobada vrat i ramena te izduzuje grlo. Takoder prosiruje
prsa te otvara prsni ko§ i podize srce. U ovom poloZaju aktivni su
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ekstenzori kraljeznice te veliki slabinski misi¢. Straznja loza aktivna je
za prizemljivanje nogu, a kvadriceps za fleksiju kuka. U rukama su
aktivni rameni zglobovi, najsiri ledni misSi¢i, duga glava tricepsa te
romboidni misi¢i. Istezu se prednji vratni misici, prednji dio rebrenog
luka, trbusni misic¢i, prednji deltoidi te duga glava bicepsa (Kaminof,
2011).

Slika 43: PolozZaj ribe

Polozaji potrbuske

Nakon vjezbi u leZe¢em poloZaju prelazi se na vjezbe potrbuske koji aktiviraju
straznju muskulaturu tijela, prvenstveno za jacanje leda. Ovi poloZzaji nisu prikladni za

dugo zadrzavanje ili spavanje zbog pritiska koji se stavljaju na krivulju kraljeZnice.

Naziv Polozaj kobre (Bhujangasana)

Opis Ovo je tradicionalna vjezba koja se smatra obaveznom u programu
vjezbanja. Isto je tako dio Pozdrava Suncu. Potrebno ju je izvoditi polako
i pazljivo kako bi se mogle dobiti sve njene koristi. Pocetan polozaj je
leze¢i polozaj, ¢elom na podlozi. Dlanove polaZzemo u razinu s prsima,
ispod ramena, laktovi gledaju prema gore. Polako udisuci, podizemo ¢elo
s poda, a potom i glavu te na kraju, koriste¢i miSice leda, a manje ruku,
podizemo 1 gornji dio tijela do granice ugode u podrucju lumbalnog
dijela. Zastanemo u poloZaju koliko nam je ugodno te se s izdahom

polagano vratimo u pocetni polozaj. Stopala i noge su cijelo vrijeme
spojeni (Puljo, 1978).
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Utjecaj

Polozaj kobre prvenstveno djeluje na oblikovanje kraljeznice te
ucvrséuje ledne misi¢e. Stimulira funkciju Stitne Zlijezde te ziv€anog
sustava, regulira rad bubrega te abdominalnih organa. U pokret su
aktivno ukljucene ruke, noge i kraljeznica. Kod kraljeznice je uklju¢ena
cijela skupina ekstenzora kraljeznice, misi¢i odgovorni za pravilno
drzanje tijela te kosi miSi¢i trbuha kako bi sprijecili pretjeranu
mobilizaciju kraljeznice. Kako bi zglobovi ostali poravnati, U nogama je
potrebna aktivna radnja straznje loZe te miSi¢a straznjice (Kaminof, 2011;
Puljo, 1978).

Slika

Prikaz vjeZzbe nalazi se u poglavlju pod nazivom Pozdrav Suncu.

Naziv

Polozaj luka (Danurasana)

Opis

Ovaj polozaj slican je kobri te predstavlja srednje napredno savijanje
leda. Izvodi se i1z lezeCeg polozaja. Stopala priblizimo straznjici te
desnom rukom uhvatimo desni zglob iznad stopala, a lijevom rukom
lijevi zglob. S udahom trup i noge podignemo prema gore do granice
ugode. Koljena pokusavamo odrzati spojena.

Utjecaj

Koristi ove vjezbe slicne su onima koje daje polozaje kobre. Zbog
intenzivnijeg izvijanja kraljeZnice, potie se joS veca elastiCnost, a ¢vrst
hvat ruku pomaze Sirenju prsnog kosa i1 korigiranju spusStenih ramena. Na
rukama aktivno rade romboidni mi$i¢i, straznji deltoidni mi$ici te triceps.
Istovremeno u suprotnom smjeru istezu se veliki 1 mali prsni misici i
prednji deltoidi. U nogama su aktivno uklju¢eni misi¢i straznjice kao 1
straznja loza dok se istezu bedreni misic¢i te slabinski miSici.

Slika 44: PoloZaj luka
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1.5. Primjer sata djecje joge

Ovaj primjer sata dje¢je joge osmisljen je na temu More, u trajanju od 60 minuta.

Prikladan je za djecu od 8 do 11 godina.

Tablica 1: Plan sata djecje joge

DIO SATA SADRZAJ TRAJANJE

Pozdrav svakog djeteta koje pohada sat. Razgovor
o tome koja je danaSnja tema sata. Ukoliko je
Uvod skupina djece nova i nije upoznata s jogom kratko,
upoznavanje o aspektima koje joga predstavlja te
kako se ponasati na satovima. Postavljanje
ugodnog okruZja.

Izvodenje Balon disanja (opisano u poglavlju
Vjezbe disanja). Prilikom provodenja teme More,
otvaranje i zatvaranje ruku predstavlja gibanje
Vjezbe valova. Na udah djeca otvaraju ruke, valovi postaju _
veliki i mo¢ni, a na izdah ruke se zatvaraju , valovi S minuta

3 minuta

disanja .. D S .
dolaze do pucine i postaju njezni, lagani i ugodni.

Provodenje jednog ciklusa udaha i izdaha 10 puta.
Prethodno detaljno objaSnjavanje pokreta i1 vjezbe
disanja.

Pozdray | Povezivanje pokreta i daha uz izvodenje Pozdrava
Suncu. Prelazak u drugi polozaj poput gibanja | 7 minuta
valova.

Igranje igre Sakupi me. U dvorani prije poc¢etka sata
postave se skoljke i kamenje. Kada se zacuje da je
glazba krenula, djeca odlaze i sakupljaju §to vise
Aktivni Skoljki 1 morskog kamenja te ih donose na svoju
prostirku. Jedino pravilo je da se Skoljke i kamenje 5 minuta
moraju donositi jedno po jedno. Nakon §to muzika
prestane slijedi prebrojavanje. Na kraju sata djeca
mogu uzeti $koljke i kamenje kao podsjetnik na sat
joge.

Tematske | Provodenje joga vjezbi:

Morska skoljka- pretklon naprijed iz poloZaja 21 minuta
leptira (Baddha konasana)

Suncu

pokreti

joga vjezbe
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Morski pas- polozaj skakavca sa spojenim rukama
(Salabhasana)

Kit- polozaj skakavca s rasirenim rukama
(Salabhasana)

Dupin- polozaj dupina (Ardha Pincha
Mayurasana)

Rak- polozaj kose daske (Purvottanasana)
Kornjaca- poloZzaj kornjace (Kurmasana)

Riba- polozaj ribe (Matsyasana)

Brod- polozaj broda (Navasana)

Joga izazov

Igranje igre Ja sam. Svi sjedaju u krug. Djeci
zadajemo uputu da zatvore o¢i, dobro razmisle koji
bi poloZaj mogli zauzeti kako bi mogli oponasati
svoju najdrazu morsku Zivotinju, pojavu na moru
ili stvar 1 vizualiziraju taj polozaj. Potom
zatvorenih oc¢iju moraju izvesti taj poloZaj.

7 minuta

Grupno

povezivanje

Nakon S§to je svatko zauzeo svoj polozaj ostali
pogadaju Sto odredeno dijete predstavlja. Svako
dijete potom obrazlozi zaSto je zauzelo taj polozaj
te zasto mu je ta zivotinja, pojava ili stvar na moru
najdraza. Razgovaramo kako im se svidio sat.

3 minuta

Zavrs$no

opustanje

Dajemo uputu kako ¢emo za kraj le¢i u zadnji joga
polozaj, morsku zvijezdu (Savasana). Pustamo
glazbu laganog gibanja mora. Podizemo jednu po
jednu nogu i ruku te ih opuStamo poput gibanja
morske zvijezde svojim krakovima. Nakon
vodenog disanja i opustanja svakog dijela tijela
dopustimo 5 minuta zavrsnog opustanja. Nakon 5
minuta svi se podizu u sretan poloZzaj, otvaraju o¢i
i zahvaljuju se.

9 minuta
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2. PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Na temelju pregleda baza znanstvenih istrazivanja, nisam uspjela pronaci
istrazivanja koja se konkretno baziraju na motiviranost djece prema programu joge kao

jednom od oblika sportsko-rekreacijskih aktivnosti.

Dosadasnja istraZzivanja govore o u¢incima joge na organizam i joge u Skolskom
okruzju te mozemo pretpostaviti kako joga ima veliki potencijal u Skolskom okruzju u

obliku izvannastavne aktivnosti.

Joga je ve¢ sada dio kurikuluma devet tisuca skola u SAD-u, a vise od 5400
instruktora joge educirano je za provodenje dje¢je joge u Skolama. Broj programa joge
koja se ukljucuje u neki oblik Skolskih aktivnosti eksponencijalno raste. Do 2005.
godine objavljeno je tek Sest studija dok je broj od 2010. do 2014. narastao na trideset,
asamo u 2015. godini publicirano ih je jedanaest. Vecina je studija provedena u SADu
i Indiji (Khalsa i Butzer, 2016). U dostupnim bazama podataka nisu pronadena
europska istrazivanja, no mnogi ucitelji u Hrvatskoj zavrsili su edukaciju po sustavu

,»Yoga in daily life” te svoje znanje primjenjuju u radu s uc¢enicima.

Isti autoriu 2016. godini u analizu su ukljucili 47 istrazivanja, a njih 27 zadovoljilo
je najstroze metodoloske kriterije. Autori su zakljucili kako unato¢ nehetoerogenosti
programa Kkoji su se provodili te razli¢itom trajanju, istrazivanja upucuju na pozitivne
uc¢inke vjezbanja joge. Takoder naglaSavaju vecu potrebu za metodoloski dobrim

istrazivanjima koja bi ukljucivala razli¢ite mjere ucinaka.

Serwacki i Cook-Cotton (2012) proveli su sustavnu analizu 12 dostupnih
istrazivanja u kojima su joga i meditacija sustavno provodene u Skolskom okruzju. U
analizi su djeca koja su prisustvovala programima dje¢je joge podijeljena su u dvije
kategorija: djeca s tipi€nim ponaSanjima i djeca s atipi€énim ponasanjima (autizam i
ostali emocionalni poremecaji te poremecaji u¢enja). U obje kategorije bile su vidljive
viSestruke dobrobiti. Sudjelovanje u joga programu ucenicima je donijelo smanjenje
nezadovoljstva, anksioznosti i neZeljenog ponaSanja dok se povecala emocionalna
stabilnost. No autori naglasavaju kako programi pokazuju pozitivne ishode, ali

prisutnost metodoloskih ogranicenja sprjecava donosenje konac¢nih zakljucaka.
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2017. godine autori Frank, Kohler, Peal, i Bose proveli su eksperimentalno
istrazivanje evaluacije ucinaka programa joge pod nazivom , Transformative Life
Skills* koji ukljucuje poucavanje 0 stresu, reakciji na stres, vjezbanje joga polozaja,
opustanje, disanje te meditaciju. IstraZivanje je pokazalo znacajan porast emocionalne
regulacije i pozitivnih misli kao odgovor na stres u odnosu na kontrolnu grupu. Ucenici
su dobro prihvatili program te ga procijenili korisnim, no nije bilo znac¢ajnog efekta na

mjerama skolskog uspjeha i opéeg raspoloZenja.

Neka istrazivanja pokazala su da se uCenicima programi joge nisu svidjeli, no
najvise iz razloga $to su u istovremeno drugi ucenici imali uobicajeni sat tjelesnog

odgoja (Butzer i sur., 2017).

Peji¢ Papak i Vidulin (2016) u svojoj knjizi Izvannastavne aktivnosti u suvremenoj
Skoli predstavile su istrazivanje provedeno u Primorsko-goranskoj Zupaniji o
interesnim podrucjima izvannastavnih aktivnosti. Utvrdeno je 75 razli€itih aktivnosti
za uenike predmetne nastave. Medu ponudenim aktivnostima nalazi se i joga. Od
ukupnol1122 ispitana ucenika sportskog interesnog podruéja, njih samo 9 odlucilo se

za pohadanje joge kao izvannastavne aktivnosti.

U vecini istrazivanja programi joge razlikuju se na temelju trajanja, odabira i
redoslijeda vjezbi te pristupa voditelja. Istrazivanja se razlikuju i po odabranim
mjernim instrumentima. Mozemo zakljuciti kako su programi koji su duze trajali
pokazali vece promjene. Suptilne promjene kod ispitanika moguce je uociti samo
prikladno odabranim metodama procjene. Iako neka istraZivanja nisu uspjela pokazati
efektivnost joge te se programi uc¢enicima nisu svidjeli, u vecini sluc¢ajeva utvrden je
doprinos joge na stres i samoregulaciju. Isto tako mozemo zakljuciti kako uvodenje
programa joge u periodima tjelesne i zdravstvene kulture nije dobar na¢in uvodenja
joge u kurikulum skole. Upravo bi zbog toga djec¢ja joga kako izvannastavna aktivnost
u koju bi se ukljucila samo djeca koja pokazuju motivaciju i interes prema ovakvom

obliku aktivnosti bila jedna od najboljih opcija sustavnog uvodenja joge u kurikulum.
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3. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj istrazivanja je kroz radionicu djeci prikazati elemente sata djecje joge kako bi
se utvrdila njihova motiviranost za takav oblik izvannastavnih aktivnosti kroz

evaluaciju dozivljaja. U€enicima su predstavljene dvije radionice u trajanju od 45

minuta.
U skladu s ciljem postavljene su hipoteze u obliku:
H1: Vise od 80% djece rane Skolske dobi bit ¢e zadovoljno s radionicom.

H2: Djevojcice rane skolske dobi pokazat ¢e veée zadovoljstvo radionicom od djecaka

rane Skolske dobi.
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4. METODE ISTRAZIVANJA
4.1. Uzorak ispitanika

Ispitivanje je provedeno na skupini ucenika Cetvrtog razreda u Osnovnoj Skoli

Pehlin. Ukupno je obuhvaceno 19 u¢enika, od toga 10 djevojcica i 9 djecaka.

Uzorak je prigodan jer je odabran zbog specifi¢nosti smanjene mogucnosti ulaska

studenata u $kole tijekom pandemije.

Istrazivanje je provedeno u dvije nasumi¢no odabrane skupine ucenika jednog
razrednog odjela Cetvrtog razreda, u sklopu satova Tjelesne i zdravstvene kulture, kroz
dvije radionice po 45 minuta za svaku skupinu uc¢enika. Prva radionica provedena je

22. travnja, a druga 27. travnja 2021. godine.

4.2. Uzorak varijabli
Uzorak varijabli prikazan je u evaluacijskom upitniku pod naslovom Upitnik o
evaluaciji radionica autorica Tamare Mataija i Natase Vlah.

Upitnik se sastoji od ukupno 12 varijabli. Prva varijabla odnosi se na spol,
druga na dob, a ostalih 10 varijabli provjeravane su skalom to¢no, djelomi¢no to¢no,

netoCno.

Evaluacijski upitnik prikazan je u tablici 2.
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Tablica 2: Evaluacijski upitnik

NE MOZES POGRIJESITI U ODGOVARANJU. TREBAS ISKRENO
ZAOKRUZITI TOCNO, NETOCNO ILI DJELOMICNO TOCNO.

Za djecaka/djevojcice

Koliko imas godina?

1. Zelim ponovno do¢i ovamo na

radio ovdje na radionici.

1o NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
neku drugu radionicu.
2. Na radionici sam saznao neSto | NETOENO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
novo.
3. Dobro je to §to sam tijekom | NETOENO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
radionice nesto otkrivao.
4 Kod kuce cu pokusati raditi ne§to | NETOENO | DIELOMICNO TOCNO | TOCNO
sli¢no ovome na radionici.
5. Nesto $to sam radio, potaknulo me NETOCNO | DIELOMICNO TOCNO | TOCNO
na razmisljanje.
6. Tijekom radionice bilo mije | NpTOENO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
zabavno.
7. Zadovoljan sam jer samsam | \ETOENO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
1strazivao.
8. Veseli me sto sam mogao pokazatl | \EToeNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
S§to znam 1 mogu.
9. Zapamtio sam puno toga s NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
radionice.
10. Pricat u prijateljima $to sam | \ETOENO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO

4.3. Nadin provodenja istrazivanja

Cetvrti b razredni odjel, pod vodstvom uéiteljice Natase Raja¢i¢ u Osnovnoj

skoli Pehlin, podijeljen je u dvije radne skupine. U svakoj skupini provedene su dvije

radionice u trajanju od 45 minuta. Radionice su se provodile s ciljem utvrdivanja

motiviranosti u¢enika za djecju jogu kao jednog od potencijalnih oblika sportskih

izvannastavnih aktivnosti.
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Prvu radionicu ucenici su prolazili samostalno dok se druga radionica bazirala
na radu u paru. Obje radionice osmi$ljene su prema metodickim dijelovima provedbe
sata djecje joge. Na pocetku obje radionice provodile su se vjezbe disanja opisane u
poglavlju Vjezbe disanja. Prva radionica obuhvacala je Balon disanje i Srce trbuh
disanje, a druga radionica Disanje leda o leda. Potom je na svim radionicama slijedilo
ucenje Pozdrava Suncu (slikovno prikazano u poglavlju Pozdrav Suncu) te
zagrijavanje i razgibavanje cijelog tijela. Nakon razgibavanja na prvoj radionici
provodile su se samostalne joga vjezbe prikazane u poglavlju Joga polozaji (Asane)
za djecu, a na drugoj radionici, vjezbe koje se izvode u paru. Na kraju obje radionice

slijedile su igre grupnog povezivanja te zavrSno opustanje.

Na samom kraju druge radionice ucenicima koji su sudjelovali u radionicama
podijeljeni su evaluacijski upitnici koji se odnose na njihov stupanj motiviranosti i

zadovoljstva radionicom koju su pohadali.

Istrazivanje 1 njegovo provodenje izvorno nije bilo zamisljeno u ovakvom
obliku ve¢ u veéem opsegu, no zbog trenutne situacije s pandemijom, s kojom se
suocava cijeli svijet, istrazivanje je prilagodeno trenutnim moguénostima odlaska
studenata u Skolske ustanove u skladu sa svim postavljenim epidemioloskim mjerama.
Istrazivanje je izvorno zamiSljeno kao pokretanje Djecje joge u obliku izvannastavne
aktivnosti u odabranoj skoli kroz tri mjeseca. Na radionice djecje joge dolazili bi
ucenici koji bi bili voljni pohadati ovakav oblik izvannastavne aktivnosti. S u¢enicima
bi na pocetku i kraju bilo provedeno inicijalno i finalno mjerenje kako bi se moglo
utvrditi u kojoj mjeri pohadanje djecje joge pomaze razvoju antropoloskih obiljezja
djece mlade $kolske dobi nakon tri mjeseca. Odluka o nemoguénost mijesanja djece iz
razli¢itih razrednih odjela onemogucdila je ovakav pristup istrazivanju te se ono trebalo
provesti u manjem obimu te kroz krac¢e vrijeme kako bi se smanjio udio kontakata

voditelja radionice s djecom koja radionicu pohadaju.
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4.4, Metoda obrade podataka

Motivacija i zadovoljstvo ucenika provjereni su evaluacijskim upitnikom, a za
njihovu obradu koriStena je deskriptivna obrada podataka. Rezultati su prikazani u

postocima.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

5.1. Evaluacija dozivljaja svih ispitanika na radionicu djecje joge

Na dijagramu prikazanom na slici 45. prikazani su dobiveni rezultati. Sudionici

su odgovarali na sljedeée postavljene Cestice:

Zelim ponovno do¢i ovamo na neku drugu radionicu.

Na radionici sam saznao nesto novo.

Dobro je to Sto sam tijekom radionice nesto otkrivao.

Kod kuce ¢u pokusati raditi nesto sli¢no ovome na radionici.
Nesto Sto sam radio, potaknulo me na razmisljanje.

Tijekom radionice bilo mi je zabavno.

Zadovoljan sam jer sam sam istrazivao.

Veseli me Sto sam mogao pokazati §to znam i mogu.

© 0o N o g B~ w D

Zapamtio sam puno toga s radionice.

10. Pricat ¢u prijateljima Sto sam radio ovdje na radionici.

Slika 45: Distribucija frekvencija doZivljaja svih ispitanika

20
18
1
1
1
1
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Na prvom dijagramu prikazani su odgovori svih ispitanika na sve postavljene
Cestice. Prema rezultatima sa slike 45, od ukupno devetnaest ispitanika njih trinaest
zeljelo bi ponovno do¢i na radionicu, Cetiri ispitanika djelomi¢no bi Zeljelo do¢i na
radionicu, a njih dvoje ne bi vise zeljelo dolaziti na ovakav oblik radionice. Devet
ispitanika kod kuée ¢e pokusati raditi nesto slicno ovome, njih osam djelomic¢no je u
to sigurno dok dva ispitanika znaju da ovako nesSto nece pokuSati raditi kod kuce.
Trinaest sudionika slozilo se da su ih radionice na kojima su sudjelovali potaknule na
razmisljanje dok se njih Sestero djelomi¢no slaze s tom tvrdnjom. Sesnaest sudionika
zadovoljno je jer su istrazivali neSto novo, jedan ispitanik time nije zadovoljan dok se
dva sudionika djelomi¢no s time slazu. Sedamnaest ispitanika bilo je zadovoljno §to
su mogli pokazati $to mogu dok su se dva ispitanika s tom tvrdnjom djelomi¢no slozila.
Dvanaest sudionika zapamtilo je puno toga s radionice te ¢e svojim prijateljima
ispricati $to su na radionici radili, a sedmero sudionika odgovorilo je na ove tvrdnje s
djelomi¢no to¢no. Svi ispitanici slozili su se kako su na radionici saznali nesto novo,
da je dobro Sto su tijekom radionice neSto novo otkrivali te da im je na radionicama

bilo zabavno.

Gledajuci rezultate, moze se zakljuciti kako su sudionici bili zadovoljni

radionicama te da dje¢ja joga kao izvannastavna aktivnost ima potencijal u praksi.

5.2. Evaluacija doZivljaja djevojcica na radionicu djecje joge

Na dijagramu na slici 46 prikazani su dobiveni rezultati.
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Slika 46: Distribucija frekvencija doZivljaja djevojcica

DJEVOICICE
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Prema rezultatima sa slike 46 od ukupno 10 djevoj¢ica osam ih je odgovorilo
kako bi ponovno dosle na neku drugu radionicu dok se njih dvije djelomi¢no slazu s
tom tvrdnjom. Sest djevoj¢ica zapamtilo je puno toga s radionice te ¢e kod kuée
pokusati raditi nesto slicno ovoj radionici dok su cetiri djevojCice rekle da se
djelomi¢no slazu s ovim tvrdnjama. Na tvrdnje da ¢e pricati prijateljima ono $to su
ovdje radile te da ih je to potaknuo na razmi$ljanje potvrdno je odgovorilo sedam
djevojcica dok su se tri djelomi¢no slozile. Sedam djevojcica zadovoljno je jer je
istrazivalo, dvije su djelomi¢no zadovoljne dok je jedna djevojéica na ovu tvrdnju
odgovorila s neto¢no. Devet djevojcica bilo ja veselo $to je moglo pokazati Sto mogu
dok se jedna djevojcica djelomi¢no s time slozila. Sve djevoj¢ice u potpunosti su se
slozile s tvrdnjama da su na radionici saznale neSto novo, da je dobro §to su tijekom

radionice nesto novo otkrivale te da im je tijekom radionice bilo zabavno.

Gledajuci rezultate djevojcica, moze se zakljuciti kako su djevojcice u velikom
broju bile zadovoljne radionicom te ostale motivirane za daljnje pohadanje ovakvog

oblika aktivnosti.
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5.3. Evaluacija dozivljaja djecaka na radionicu djecje joge

Na dijagramu na slici 47 prikazani su dobiveni rezultati.

Slika 47: Distribucija frekvencija doZivljaja djecaka
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Prema rezultatima sa slike 47 od njih ukupno devet, pet djecaka ponovno bi
doslo na radionicu djecje joge, dva djecaka odgovorila su na tu tvrdnju s djelomi¢no
toCno, a dva djecaka ne bi viSe dosla na radionicu djecje joge. Tri djeCaka pokusat ¢e
kod kuce raditi nesto slicno ovim radionicama, dva djeCaka nece pokusati, a Cetiri su
na ovu tvrdnju odgovorila s djelomi¢no to¢no. Na tvrdnje da su zapamtili puno toga s
radionice te da ih je ono Sto su radili potaknulo na razmisljanje potvrdno su odgovorila
Sestorica djecaka, a za njih troje te su tvrdnje djelomicno tocne. Osmero djecaka
veselilo je to Sto mogu pokazati §to znaju 1 mogu, a jedan djecak se djelomicno slaze
s time. O onome $to su radili na radionici pet djeCaka pricat ¢e prijateljima dok se
cetvorica djelomicno slazu s time. Svi djecaci se u potpunosti slazu s tvrdnjama da su
na radionici saznali neSto novo, da je dobro §to su tijekom radionice nesto otkrivali, da

im je tijekom radionice bilo zabavno te da su zadovoljni jer su sami istraZivali.

Gledajucéi rezultate djecaka izvodi se zakljucak kako je vecina djecaka bila
motivirana i zadovoljna radionicama. Sto se ti¢e daljnjeg pohadanja radionica ovakvog
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oblika djecaci su podijeljeni u misljenju te nisu u potpunosti sigurni bi li nastavili

dolaziti na ovakav oblik izvannastavne aktivnosti.

5.4. Usporedba doZivljaja djecaka i djevojcica na radionicu djecje joge
Na dijagramu na slici 48 prikazana je usporedba dozivljaja djecaka i djevojcica
izraZzena u postocima.
Slika 48: Distribucija postotaka dje¢aka i djevojéica

Razlika izmedu djec¢aka(M) i djevojéica(Z)
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Razlike su u motivaciji i zadovoljstvu radionicom izmedu djecaka i djevojcica
ocekivane, no ne i velike. Moramo u obzir uzeti i kako su od ukupnog broja ispitanika
djevojcice za jednu osobu bile u vecini te to na dijagramima ¢ini razliku od 5 posto,
stoga mozemo zakljuciti kako su djevojcice i djecaci slozni kada se radi o tvrdnjama
da su na radionicama saznali neSto novo, da je dobro S§to su na radionicama otkrivali,
da im je tijekom radionice bio zabavno, da ih veseli Sto mogu pokazati §to znaju te
da ih je nesto $to su radili potaknulo na razmisljanje. Najvece razlike izmedu dje¢aka
1 djevojcica vidljive su tvrdnjama da Zele ponovno do¢i ovamo na neku drugu
radionicu te da ¢e pokusati nesto slicno raditi kod kuce. U ovim segmentima djevojcice

pokazuju veci iako ne znatno veci interes. Mozemo zakljuciti kako su djecaci pokazali
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vecée zadovoljstvo jedino za tvrdnju zadovoljan sam jer sam sam istrazivao. Djevojcice
su vise motivirane o radionici pricati s drugim prijateljima dok su djecaci oko ove

tvrdnje puno nesigurniji.

Promatrajudéi ispitanike i njihovo ponasanje od ulaska u skolsku dvoranu pa sve do
ispunjavanja upitnika zamije¢eno je kako djevojcice zadrzavaju istu razinu motivacije,
ali kako djecaci pokazuju motiviranost nakon zavrsetka radionica. Prilikom dolaska u
dvoranu, sva oprema bila je pripremljena te je bilo vidljivo kako su sudionici
informirani o radionicama koje ¢e se provoditi. DjevojCice su pokazivale uzbudenje te
se visoka razina motivacije jasno mogla vidjeti u njthovom razgovoru, ponasanju te
situaciji u kojoj su one na prvoj radionici odmah zauzele svaka svoje mjesto dok su se
djecaci drzali po strani pokazujuc¢i nesigurnost 1 nepovjerenje prema radionicama na
kojima ¢e sudjelovati. Prvoj radionici djevojcice su pristupile vrlo ozbiljno i predano.
Pokazale su visoki stupanj fleksibilnosti §to moze biti objasnjeno c¢injenicom da
nekolicina djevoj¢ica pohada gimnastiku kao izvanskolsku aktivnost. Djevojcice su
istaknule kako se nekolicina roditelja bavi ili se okuSala u jogi kao aktivnosti, stoga
vec¢ini djevojcica radionica nije bila strana ve¢ su joj pristupile sa zanimanjem i
velikom Zeljom da pokazu $to znaju. Prepustile su se radionici i zabavile te su na kraju
prve radionice djevoj¢ice dale jako dobre povratne informacije. Pri odlasku iz Skole
zamijeceno je kako se nekolicina djevojCica nakon radionice, na Skolskom igralistu,
odlucila ponoviti neke od vjezbi koje su se izvodile na radionici $to jasno pokazuje

njihovu motiviranost za sljede¢u radionicu.

Djecaci su isti dan dosli na drugu radionicu. U njihovom ponasanju uoc¢eno je kako
im je sve smije$no ve¢ pri samom pocetku te kako radionicu nece biti lagano provesti
kao s djevojéicama. Cesto bi dobacivali dosjetke jedan drugome, pokusali ispasti
smije$ni i zabavni te su se svi zajedno odluéili da ¢e im radionicu ne Zele shvatiti
ozbiljno. Vjezbu disanja, koja se izvodi na pocetku, s njima je bilo gotovo nemoguce
provesti. Voditelj nije shvacen ozbiljno, a sve §to su radili bilo im je novo i jako
smijes$no te pocetak radionice nije ispao u obliku kakvom je trebao. Polagani, opusteni
tempo rada kakav bi u jogi trebao biti s dje¢acima nije bio mogu¢ pa je izvodenje
vjezbi bilo ubrzano. S ubrzavanjem tempa izvodenja, njihova paznja i koncentracija se
znatno povecala te je uo¢eno kako prema kraju sata raste i njihova motivacija. UoCena
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je i znatno smanjenu fleksibilnost, ali podjednaku izdrzljivost u usporedbi s
djevojcicama. Na Kkraju prve radionice i sa djevojCicama i sa djeCacima slijedilo je
zavr$no opustanje u Savasani. Djecaci koji su se u potpunosti prepustili opustanju $to
na pocetku sata nije bilo ocekivano. U razgovoru nakon radionice nekolicine djecaka

dala je dobre povratne informacije.

Drugu radionicu radili smo u mjeSovitim skupinama te pretezito u parovima. Posto
je druga skupina ostala u dvorani zajedno s prvom skupinom koja je trebala imati
radionicu, zbog nemogucnosti izlaska u dvoriste, u dvorani je bio Zamor koji je vidno
ometao skupinu koja provodi radionicu pa ucinak same joge 1 zavrSnog opustanja nije
ostvario svoj puni potencijal. No unato¢ vanjskim preprekama radionice su uspjeSno
provedene, a na kraju radionica proveden je upitnik. Rezultati koje je pokazao upitnik
kompatibilni su s uocenim na radionicama. Iznenadenje su bili djecaci za koje se

ocekivala manja motivaciju zbog nedostatka fleksibilnosti te dinamicnosti pokreta.

Podaci dobiveni evaluacijskim upitnikom potvrduju H1 te ukazuju na to da su
ucenici koji su pohadali radionice djeCje joge uzivali, zabavljali se, samostalno
istrazivali te otkrivali jednu za njih relativno nepoznatu aktivnost sto je dovelo do
njihova zadovoljstva. Podaci isto tako potvrduju H2 u kojoj je potvrdeno da djevojéice
pokazuju vece zadovoljstvo radionicom od djec¢aka, no ne znatno zadovoljstvo kako

je ocekivano.

Intrinzicna motivacija je pokretacka sila koja nas gura da ostvarimo svoj puni
potencijal na bilo kojem podrugju Zzivota. Sto je osoba za odredenu aktivnost
motiviranija, to ¢e, u vecini slucajeva, aktivnost biti bolje obavljena te ¢e se razvijati
osjecaj zadovoljstva, samopouzdanja i osje¢aj za uspjeh. Jednako tako bilo koja
izvannastavna aktivnost za koju je dijete motivirano i pokazuje izvodenjem
zadovoljstvo vrijedna je paznje i daljnjeg pruzanja potpore u tom smjeru. Joga je
aktivnost koja bi u obliku izvannastavnih aktivnosti pridonijela boljitku psihofizi¢kog
stanja svakog ucenika koji bi redovito pohadao satove. Uéenici ne bi osjecali pritisak
za dokazivanje drugima, prvenstveno zbog nekompetitivne strane joge, ve¢ bi sve
radili samo za sebe odnosno jedino $to bi ih guralo dalje je intrinzi¢éna motivacija,

najvaznija u procesu ucenja. Joga te njezine sastavnice doprinijele bi boljitku
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razrednog ozracja, stvaranju medusobne tolerancije i prihvacanja te sveukupnoj

atmosferi zajednistva koje je potrebno svakoj obrazovnoj ustanovi.
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6. ZAKLJUCAK

Joga je najstariji sustav razvoja li¢nosti u svijetu, odnosno cjelovita disciplina
nastala u Indiji koja ne odvaja tijelo, um i duh, ve¢ ih dovodi u sklad i medusobnu
ravnotezu. Upravo zbog toga joga znaci jedinstvo. U medicini se najéesce primjenjuje
hatha joga, koja podrazumijeva zauzimanje odredenih poloZaja (asana) i njihovo
zadrZavanje uz opustanje i meditaciju kojima se postize dusevan mir (Kosinec, 2018).
Joga polozaji pomazu da se tijelo uskladi s prirodnim zakonima. Bolest je, sama po
sebi, neprirodno stanje, te hatha joga primarni naglaska stavlja na ¢is¢enje tijela od
tvari koje sprjecavaju normalno funkcioniranje organizma, za razliku od tendencije
zapadnog drustva koje unosi odredene tvari koje uniStavaju svaku bolest. Jedan od
oblika Stetnih tvari jest napetost koja blokira prirodni protok energije u tijelu,
onemogucujuci prirodnu harmoniju. Hatha jogom tijelo se u¢inkovito rjeSava napetosti
1 vraca u prirodno stanje. Studije su pokazale da opuStanje u polozaju mrtvaca
(Savasana) snizava krvni tlak, a redovitim vjezbanjem joga polozaja i vjezbi disanja
pomazemo kod prevencije ili boljitka raznih bolesti poput artritisa, arterioskleroze,
kroni¢nog umora, astme, proSirenih vena i srcanih tegoba. Laboratorijski testovi
takoder su potvrdili kako jogiji imaju sposobnost svjesne kontrole autonomnog
ziv€anog sustava koji regulira temperaturu tijela, rad srca, te krvni tlak (Kosinec,
2018). Posto joga postaje sve rasireniji oblik sportske aktivnosti cilj ovog istraZivanja
bio je kroz radionicu djeci prikazati elemente sata djeCje joge kako bi se utvrdila
njihova motiviranost za takav oblik izvannastavne aktivnosti. U tu svrhu proveden je
anketni upitnik, u jednom cetvrtom razredu, nakon predstavljanja dvije radionice.
Mozemo utvrditi kako su djeca bila motivirana za pohadanjem ovakvog oblika
sportske aktivnosti. Djevoj€ice su na samom pocetku pokazivale motiviranost dok su
je djecaci pokazali tek nakon prve radionice. MoZemo zakljuciti kako djecja joga kao
oblik izvannastavne aktivnosti ima veliki potencijal u provodenju. Uz vodstvo
kvalificirane osobe koja posjedu znanja iz podrucja joge kao znanosti i iz metodi¢kog
pristupa djeci mogli bi se provoditi strukturirani izvannastavni sati koji bi davali
mnoge dobrobiti za djecji razvoj i sazrijevanje u obliku fizi¢kog i psihi¢kog odrzavanja

zdravlja, prevencije razli¢itih nepoZeljnih oblika ponasanja kao i u svrhu terapije.

67



7. LITERATURA

1. Breslauer, N., Hublin, T., Koreti¢, M. (2014.) Osnove kineziologije. Pribavljeno
27.5.2021., sa https://www.mev.hr/wp-content/uploads/2013/12/Osnove-

kineziologije-skripta.pdf

2. Butzer, B., LoRusso, A.M., Windsor, R., Riley, F., Frame, K., Khalsa, S., Conboy,
L.(2017). A Qualitative Examination of Yoga for Middle School Adolescents.
Pribavljeno 2.6.2021. sa
https://www.researchgate.net/publication/316924702_A_Qualitative_Examination_o
f_Yoga_for_Middle_School_Adolescents

3. Cohen Harper, J. (2014). Little flower yoga for kids: A yoga and mindfulness
program to help your child improve attention and emotional balance. Oakland: New

Harbinger Publications

4. Frank, J.L., Kohler, K., Peal, A., Bose, B. (2017). Effectiveness of a School-Based
Yoga Program on Adolescent Mental Health and School Performance: Findings from
a Randomized Controlled Trial., Pribavljeno 2.6.2021. sa
https://www.semanticscholar.org/paper/Effectiveness-of-a-School-Based- Y oga-
Program-on-and-Frank-Kohler/847c43a5c¢83f5d034d60745f9f8533bc6d36f697

5. Hall, J. (2004). Joga: praktican vodic korak po korak kroz sustav vjezbi joge koje
¢e vam promijeniti Zivot. Rijeka: EXTRADE

6. Jakovac, T., Petelin, K., Mozgon Kauzlari¢, N., Simi¢i¢, 1., Bajt Stepi¢, M. (2014).
Prirucnik pedagoske dokumentacije. Zagreb: Naklada Ljevak

7. Jurjevi¢ Jovanovi¢, I., Rukljaca, 1., Smolkovi¢ Cerovski, B., Urek, S. (2017).
Ucitelj- od pripravnika do savjetnika. Zagreb: Skolska knjiga

8. Khalsa, S., Butzer, B. (2016.) Yoga in school settings: a research review. Annals of
the New York Academy of Science. Pribavljeno 31.5.2021. sa
https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/nyas.13025

9. Kaminof, L. (2011). Anatomija joge. Zagreb: Znanje

68


https://www.mev.hr/wp-content/uploads/2013/12/Osnove-kineziologije-skripta.pdf
https://www.mev.hr/wp-content/uploads/2013/12/Osnove-kineziologije-skripta.pdf

10. Kiani Fard, N. (2020). Principles of teaching yoga to kids: A complete guide on
how to teach yoga to kids in a fun, creative and most effective way. Bloomington:
Balboa PressF

11. Klein, B. (2018). Joga za svakoga. KoIn : Naumann & Gdobel

12. Kosinec, Z. (2018). Posturalni problemi u djece i mladezi. Dijagnostika i lijeenje.

Zagrbe: MEDICINSKA NAKLADA
13. Miklec, J. (2005). Yoga za zdravlje i ljepotu duha i tijela. Zagreb: Jadranko Miklec
14. Mi8igoj Durakovi¢, M. (2018). Tjelesno vjezbanje i zdravlje. Zagreb: Znanje d.0.0.

15. Miskovi¢, V. (1994). Mogucnost primjene joge u sportu i rekreaciji. Kineziologija.
Pribavljeno 22.3.2021., sa
https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak_jezik=368368

16. Ozdemir, K. (2018). Yoga for kids: Gidance for parents and trainers. United states:
Independently published

17. Peji¢ Papak, P., Vidulin, S. (2016). Izvannastavne aktivnosti u suvremenoj skoli.

Zagreb: Skolska knjiga
18. Puljo, J. (1978). Mini joga za svakoga. Beograd: Sportska knjiga
19. Puzevski, V. (2002). Skola otvorenih vrata. Zagreb: Naklada Slap

20. Serwacki, M.L., Cook-Cottone, C. (2012.) Yoga in the schools: a systematic
review of the literature. Internationl Journal od Yoga Therapy. Pribavljeno 31.5.2021.,
sa
https://www.researchgate.net/publication/232256376_Yoga_in_the Schools_A Syst
ematic_Review_of the Literature/link/541b67c70cf25ebee98d330c/download

21. Tomac, Z. (2019). Utjecu li izvannastavne sportske aktivnosti na razvoj motorickih
vjestina ucenika primarnog obrazovanja?. Zivot i skola: casopis za teoriju i praksu
odgoja i obrazovanja. Pribavljeno 29.3.2021., sa

https://hrcak.srce.hr/index.php?show=clanak&id_clanak jezik=339663

69



22. Weis, S. (2020). Go go yoga for kids: Yoga games and activities for children.
United states: River Oaks Publishing

23. Yesudian, S., Haich, E. (1996). Yoga + sport. Zagreb: CID

Prilozi
Slikal: Balon disanje- udah. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika2: Balon disanje- izdah. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS
Pehlin.

Slika3: Izvodenje srce-trbuh disanja. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u
OS Pehlin.

Slika4: Izvodenje disanja leda na leda. Pribavljeno 27.4.2021., sa radionice provede u
OS Pehlin.

Slika5: PoloZaj planine. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika6: Polozaj uzdignutih ruku. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS
Pehlin.

Slika7: Polozaj pretklona. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika8: Polozaj polumjeseca. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS
Pehlin.

Slika9: Polozaj izdrzaja. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slikal0: Polozaj osam udova. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS
Pehlin.

Slikal1: Polozaj kobre. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slikal2: Polozaj psa spustene glave. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u
OS Pehlin.

Slikal3: Polozaj polumjeseca s drugom nogom. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice
provede u OS Pehlin.

Slikal4: Polozaj pretklona. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slikal5: Polozaj uzdignutih ruku. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS
Pehlin.

Slikal16: Polozaj molitve. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.
Slikal7: Polozaj stolca. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slikal8: Polozaj stolca. Pribavljeno 17.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/chair-pose-powerful-pose

Slikal9: PoloZaj stabla. 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.
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Slika20: Polozaj stabla. Pribavljeno 17.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/tree-pose

Slika21: PoloZaj orla. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika22: Polozaj orla. Pribavljeno 17.5.2021., sa
https://www.yogajournal.com/practice/advanced/advanced-pose-how-to/challenge-
pose-eagle-pose

Slika23: Polozaj ratnika I. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika24: Polozaj ratnika L. Pribavljeno 19.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/warrior-1-pose

Slika25: Polozaj ratnika II. Pribavljeno 19.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/warrior-2-pose

Slika26: Polozaj ratnika I11. Pribavljeno 19.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/warrior-3

Slika27: Polozaj trokuta. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika28: Polozaj trokuta. Pribavljeno 19.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/extended-triangle-pose

Slika29: Polozaj pretklona raSirenih nogu. Pribavljeno 24.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/wide-legged-forward-bend

Slika30: Polozaj zabe. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika31: Sretan polozaj. Pribavljeno 24.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/easy-pose

Slika32: Polozaj Stapa. Pribavljeno 24.5., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/staff-pose

Slika33: Polozaj leptira. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.
Slika34: Polozaj broda. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika35: Polozaj broda. Pribavljeno 24.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/boat-pose

Slika36: Polozaj dijamanta. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.
Slika37: Polozaj junaka. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika38: Polozaj leZeceg junaka. Pribavljeno 27.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/reclining-hero-pose-saddle-pose

Slika39: Polozaj deve. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika40: Polozaj deve. Pribavljeno 27.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses/camel-pose
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Slika41: Polozaj gradnje mosta. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS
Pehlin.

Slika42: Polozaj polusvjece. Pribavljeno 27.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses

Slika43: Polozaj ribe. Pribavljeno 24.4.2021., sa radionice provede u OS Pehlin.

Slika44: Polozaj luka. Pribavljeno 30.5.2021., sa
https://www.ekhartyoga.com/resources/yoga-poses

Tablical: Plan sata dje¢je joge. Samostalno osmisljeno 28.5.2021.

Tablica2: Evaluacijski upitnik autorica NatasSe Vlah 1 Tamare Mataija. Pribavljeno
10.4.2021., iz diplomskog rada Martine Bugarina pod nazivom Ples u funkciji
podizanja fonda motorickih znanja i motivacije djece rane Skolske dobi

Slika45: Distribucija frekvencija dozivljaja svih ispitanika. Samostalno obradeno
4.5.2021.

Slika46: Distribucija frekvencija dozivljaja djevojéica. Samostalno obradeno
4.5.2021.

Slika47: Distribucija frekvencija dozivljaja djecaka. Samostalno obradeno 4.5.2021.

Slika48: Distribucija postotaka djecaka i djevojéica. Samostalno obradeno 4.5.2021.
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