Proiect educational

Yoga pentru ras

Durata: 30 de minute, o data pe saptamana (ora 15:00 - 15:30)
Participanti: Maxim 20 copii (clasa pregatitoare si clasa I)
Locatie: Sala de sport

Scop:

Promovarea sanatatii emotionale si fizice a copiilor printr-o activitate recreativa care combina
rasul, respiratia si miscarea, pentru a contribui la dezvoltarea echilibrului emotional, social si
fizic.

Obiective:
1. Obiectiv general:

e Dezvoltarea unei stari de bine prin intermediul rasului si relaxarii, reducand
stresul si tensiunile acumulate in timpul zilei.

2. Obiective specifice:

e Crearea unui mediu sigur si prietenos in care copiii sa se exprime liber prin ras si
miscare.

e Stimularea rasului spontan si a conexiunii emotionale dintre copii.
e Invédtarea unor tehnici simple de respiratie constienta pentru relaxare.

e Promovarea atentiei si a concentrarii prin exercitii distractive si amuzante.

Rezultate asteptate:
1. La nivel emotional:

e Cresterea stdrii de fericire si reducerea emotiilor negative (stres, anxietate,
tensiune).

o Imbunititirea interactiunilor sociale prin ras si activitati de grup.
2. Lanivel fizic:
e Relaxarea muschilor si reducerea oboselii fizice.

e Dezvoltarea coordonarii si a constientizarii corporale prin miscare.



3. La nivel social:

e Crearea unui sentiment de apartenenta la grup si stimularea empatiei prin rasul
colectiv.

e Imbunatitirea Increderii in sine si a deschiderii fata de ceilalti.

Structura activitatii (30 de minute):
1. Introducere (5 minute):
e Salutul vesel si crearea unei atmosfere relaxate.
2. Exercitii de respiratie si miscare (5 minute):
e Activitdti care combina respiratia constienta cu rasul pentru a stimula relaxarea.
3. Jocuri si exercitii de ras (15 minute):

o Exercitii amuzante, precum "rasul pe covorul fermecat", "rasul contagios" si "balonul
rasului”.

4. Relaxare si incheiere (5 minute):

o Poveste sau melodie relaxanta pentru a calma energiile si a incheia activitatea intr-o nota
pozitiva.

Concluzii:

Yoga pentru ras este o activitate usor de implementat care aduce beneficii semnificative copiilor.
Prin ras si miscare, copiii invata sa gestioneze mai bine emotiile, s isi dezvolte increderea in
sine si sd colaboreze mai armonios cu ceilalti. De asemenea, exercitiile de respiratie constienta ii
ajutd sa dobandeascd instrumente utile pentru a face fata provocarilor viitoare. Aceasta terapie
combind in mod placut jocul si relaxarea, fiind un instrument eficient de sprijin in dezvoltarea
echilibrata a copiilor.

Proiectul este inspirat din experienta mobilitatii Erasmus desfasurate la L’Ecole du Canal din
Bruxelles, unde a fost implementat cu succes un program similar. Directorul scolii a prezentat
beneficiile acestui sistem asupra sanatatii si performantelor academice ale elevilor.



RAPORT ACTIVITATE formala sau nonformala

Rezultate pentru proiectul ““Yoga pentru ras” demarat in urma participarii la mobilitatea Erasmus
+ desfasurata la L’Ecole du Canal din Bruxelles in perioada........

Numele cadrului didactic: lvancu Oana Andreea

Data cand a avut loc activitatea:

1. | Descrieti metoda — ce ati facut?
Activitatea de yoga pentru ras a fost o combinatie intre miscare fizica si ras terapeutic. In prima parte,
copiii au Invatat exercitii simple de yoga, urmate de jocuri care au stimulat rasul. Aceste exercitii au
inclus pozitii de yoga adaptate vérstei lor, precum pozitia pisicii, copacului si a lumandrii, iar fiecare
pozitie a fost Tnsotitd de o activitate amuzanta (de exemplu, imitarea unor sunete sau miscari haioase).
A doua parte a activitatii a fost dedicata rasului: am realizat exercitii de ras, in care copiii au fost
incurajati sa rada in mod spontan sau sa imite rasul unor animale sau personaje. Aceasta activitate nu
a urmarit doar sa dezvolte o stare de buna dispozitie, dar si sd ajute copiii sa se relaxeze si sa se
conecteze Tntre ei.
2. | Descrieti pregatirile pentru activitate.
e Am pregatit sala, asigurandu-ne ca avem suficient spatiu pentru miscare si cad podeaua este
sigurd pentru exercitiile de yoga.
e Am ales 0 muzica vesela si relaxantd pentru fundal, care sa stimuleze o atmosfera placuta si
jucausa.
e Am adus citeva imagini cu pozitii de yoga si animale pentru a le arata copiilor exemple de
miscari amuzante.
e Am explicat copiilor cd vom face o activitate destul de diferita fatd de ce au facut pana acum
la scoala, pentru a-i pregati mental si pentru a le atrage atentia.
3. | Ce ati sperat ca vor face si/sau vor spune elevii/prescolarii?
e Copiii vor fi entuziasmati si dornici sa participe activ la exercitiile de ras.
e Vor depasi orice inhibitii si se vor simti confortabil sa rada si sd se exprime liber.
e Vor spune ca s-au simtit mai fericiti si mai energici dupa activitate si ca le-a placut sa incerce
Cceva nou.
4. | Ce au facut si/sau au spus _elevii/prescolarii?
e Copiii au fost foarte entuziasmati si au acceptat imediat sa participe la activitati, mai ales ca
activitatea a inclus rasul, un element familiar si placut.
e Lainceput, unii dintre copii au fost putin reticenti, dar imediat ce au Inceput jocurile de ras, s-
au destins si au participat cu placere.
e Multi copii au spus cd nu s-au mai simtit atat de bine si de relaxati de mult timp si cé le-a
placut sa rada impreuna cu colegii.
e Dupai activitate, cativa copii au spus ca simt ca sunt mai plini de energie si ca rasul 1i ajuta sa
se simtd mai fericiti.
5. | Ce material ati folosit?

e Covorase de yoga pentru fiecare copil.

e Muzicd vesela si jucdusa pentru a stimula rasul si buna dispozitie.

o Jlustratii cu animale si pozitii de yoga amuzante.

e Imagini cu ,,rasul terapeutic” pentru a le explica copiilor cum rasul este benefic pentru corp
si minte.




Care a fost impactul activitatii?

Activitatea a avut un impact pozitiv asupra stérii emotionale si fizice a copiilor, ajutdndu-i sa
se simta mai energici, mai relaxati si mai conectati intre ei.

Résul a adus o atmosfera de veselie In grup, iar copiii s-au simtit mai increzatori si mai relaxati.
Activitatea a contribuit la crearea unui spirit de echipd, deoarece toti copiii au ras impreuna si
au lucrat intr-un mediu pozitiv si plin de energie.

Multi copii au Invatat despre beneficiile rasului pentru sanatatea fizica si mentald, iar unii au
spus ca vor incerca sd rida mai mult si acasa.

Alte comentarii/sfaturi pentru cadrele didactice pentru a putea utiliza metoda prezentata.

Yoga pentru rés este o activitate foarte eficienta in invatarea unor tehnici de relaxare si
incurajarea bunastarii emotionale. Este important ca profesorul sa creeze un mediu in care
copiii se simt in siguranta sa participe fara sa fie judecati.

Activitatile de ras trebuie sa fie realizate treptat, incepand cu jocuri mai ugoare, pentru a
incuraja copiii sa se simta confortabil.

Este util sa diversificati exercitiile si sa le adaptati varstei copiilor, folosind sunete si imagini
care sa 1i stimuleze sa rada.

Folositi momentele de ras pentru a discuta si despre beneficiile acestuia, cum ar fi reducerea
stresului si imbunatdatirea starii de spirit.

Incercati sa repetati aceasti activitate periodic pentru a ajuta copiii sa integreze rasul ca un
mod de a se simti bine si de a se relaxa.




Impresii ale copiilor dupa activitatea de yoga pentru ras

Stefan:

,»A fost super amuzant! Nu m-am gandit niciodata ca rasul poate sa fie atat de bun pentru
mine. Mi-au placut exercitiile, mai ales cand am facut rasul ca o maimuta. M-am simtit
foarte bine si acum sunt foarte energic!”

Ilinca:

,,Am ras atat de mult! Nu stiam ca yoga poate fi si atat de vesela. La inceput mi-a fost un
pic rusine sa rad in fata tuturor, dar apoi m-am distrat foarte tare. Mi-ar placea sa facem
asta mai des.”

Tudor:

,»Cand am ras ca un elefant, am simtit cd ma face sa ma simt foarte liber. A fost ca o
joaca, dar am invatat si sa fiu mai relaxat. A fost mai fun decat orice joc pe care I-am
jucat pana acum.”

Tania:

,,Bu nu stiam ca rasul poate sa ma ajute sa ma simt mai calma, dar acum cred ca este
adevarat. A fost foarte frumos si am ras mult cu totii. Am simtit ca toti colegii sunt mai
aproape de mine dupa activitate.”

George:
,»Mi-a placut foarte mult cand am facut rasul ca un leu! Nu ma asteptam sa fie atat de
amuzant, dar a fost foarte bine. Mi se pare ca acum sunt mai fericit si mai relaxat.”

Sophia:

,»Am ras tot timpul si nu m-am gandit niciodata ca asta poate sa ma facd sd ma simt mai
bine. A fost mai amuzant decét credeam si cred cd rasul face ca orice activitate sa fie mai
frumoasa.”

Tudor C.:

,,Am ras foarte mult si nu ma asteptam sd ma simt atit de bine. Yoga pentru ras a fost
ceva diferit, dar mi-a placut mult. De acum incolo, cind ma simt suparat sau obosit, o sa
rad mai mult!”



