SINE- ,
TOTF’ /

)

Prof. Sandor-Gavris Ramona

"

,Bonitas” Oradea




YOGA SI BENEFICIILE PRACTICARII ACESTUIA

Cuvantul yoga provine din sanscritul yug sau din pre-indo-europeanul yugam, a caror
semnificatie este uniune, conectare, integrare. Obiectivul acestei discipline este conectarea
omului cu el insusi si reflectd ideea de a aduce mintea, corpul si spiritul intr-0 stare de
armonie.Yoga inseamna pentru hindusi o filosofie, o stiinta, o arta st un mod de viata. Astfel,
yoga este o practica fizica, mentala si spirituald ce provine din traditiile indiene antice

Beneficiile yoga pentru persoanele cu deficiente mentale:
Imbunatatirea concentrarii si atentiei
Reducerea anxietatii si a stresului

Dezvoltarea abilitatilor motorii
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Imbunatatirea relatiilor sociale




OBIECTIVE SPECIFICE:

Dezvoltarea echilibrului s1 coordonarii prin posturi simple de
yoga.

Imbunatatirea concentratiei s1 atentiei prin exercitil de
respiratie.

Reducerea tensiunii s1 stresului prin tehnici de relaxare.

Promovarea interactiunii pozitive in grup prin exercitii in
perechi sau in grupuri mici.




ORA DE YOGA PENTRU COPII CU DEFICIENTA MENTALA USOARA

Obiectivul activitatii:

» Imbunititirea coordonirii fizice, concentrarea atentiei,
dezvoltarea abilitatilor motorii, reducerea anxietati si
promovarea unei start de calm pentru copii cu deficienta
mentald usoara prin tehnici de yoga simple.

* Durata lectiei: 45 de minute

* Grupa tinta: elevi cu deficientd mentala usoara




Materiale necesare:

Saltele de yoga sau pernita (1
saltea pentru fiecare copill).

Muzica reloxanta (optional, pentru
atmosfera calmanta).

llustratii sau fise cu poze ale
posturilor yoga (pentru o mai buna
intelegere vizualq).

Lumina difuzd pentru o atmosferd
linistita.

Difuzor cu ulei esential

Cartonase de joc cu posturi yoga




STRUCTURA LECTIEI

1. Introducerea (5 minute)
Salut si explicatie scurta:
2. incilzirea ( 5 minute)

intinderi usoare (3 minute): Exercitii simple de intindere, cum ar fi:
» Ridicarea bratelor spre cer (pentru flexibilitate).
« Intinderea laterala a trunchiului (pentru flexibilitate si echilibru).
* Rotatii usoare ale gatului si ale umerilor (pentru relaxare).

Respiratie adinca (2 minute): Aratdm copiilor cum sa respire adanc, inspirand prin nas
si expirand prin gurd, pentru a incepe sa se relaxeze.

3. Exercitii de yoga ( 20 minute)
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EXERCITII DE INCALZIRE

- Satyananda Saraswati S. (2006)- ,,Aszana Pranajama Mudra Bandha,, , Editura
Satyananda Yoga










DANSUL SI COREGRAFIA

» Dansul este un mijloc artistic de exprimare a unui mesaj printr-o succesiune de miscari
ritmice, variate si expresive ale corpului, executate in ritmul muzicii, avand caracter

religios, de arta sau de divertisment.

» Coregrafia reprezinta o disciplina care are ca scop constientizarea, ordonarea si
producerea unor miscari ale corpului, ale caror semnificatie se leaga de dans.



LE BENEFICE ALE
DANSULUI

- antreneaza rezistenta fizica

- dezvolta echilibrul

- induce stari pozitive de dispozitie
- stimuleaza memoria

- previne depresia

- creste nivelul de energie

- Intareste sistemul imunitar

- dezvolta rabdarea, spiritul de a lucra in echipa, de a colabora cu
ceilalti, impune reguli si disciplina, competitivitate (prin concursuri),
tinuta, eleganta si comportamentul adecvat.

- dezvolta gustul pentru muzica de calitate, simtul ritmic,auzul muzical,
simtul estetic si coordonarea miscarilor.
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MULTUMESC PENTRU ATENTIE!




