U

YOGA Y EDUCACION

REGLES D'OR PER A UNA BONA PRACTICA

En principi, comengar amb dos o tres exercicis que ens agradin i fer-
los nostres.

Inicialment, practicar els exercicis tradicionals. No inventar
exercicis.

Fer preparar el material escolar abans de fer I'exercici de ioga.
Exercicis curts i freqiients.

Preveure un temps concret per fer els exercicis, per tal de crear-ne
I'habit.

Repetir el mateix exercici per tal que pugui ser integrat.

Posar atencid a les dificultats. Si algd no pot fer la postura base que
no la faci.

Explicar I'exercici amb els ulls oberts. Mostrar-lo previament i fer-lo
després junt amb els alumnes.

Explicar els efectes, I'objectiu, el perque dels exercicis (sobretot
amb els adolescents)

Sempre dedicar un temps per escoltar les sensacions a través del
cos.

De tant en tant fer verbalitzar el que senten (tot és correcte).

Per comengar la practica de ioga amb un grup de classe escolar no
fer exercicis de moviment per la sala. Millor fer exercicis que
impliquin poc moviment.

Amb els nens no modificar el ritme respiratori i no fer retencié de la
respiracio.

Ocupar-nos de nosaltres mateixos abans d'ocupar-nos dels alumnes.






