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 هر. دیده انجام جداگانه طور به ار هاحالت همه ،1ماه یا دیخورش بر سلام انجام از قبل که کنمیم هیتوص
 شروع یتنفس ناتیتمر کی با دارند، یاریهوش ای و آرامش به ازین کودکان ایآ نکهیا به توجه با را جلسه

 گروه یاندازه و موجود یفضا زمان، به بسته. دیبرو ی جسمیهاحالت سراغ به تنفس اتمام از پس. دیکن
 را حالت کی دیده اجازه دیکنیم کار نفره تک صورت به اگر .دیکن استفاده حالت مورد چند یا کی از

 کودک از و دیکن درست کارت حالت هر یبرا دیتوانیم. دیکن انتخاب شما را یبعد حالت و کودک
 و ینقاش ،یطراح. دنبال کند بیترت این به را هاحالت دسته، از هاکارت کردن خارج با که دیبخواه
 توانندیم کودکان. شوند گنجانده وگای ناتیتمر در دیبا که هستند عالی 2یبیان یهاتیفعال یزیآمرنگ
 نیا که دیباش داشته ادی به یزیچ هر از قبل. کنند یزیآمرنگ و یطراح ،ینقاش را خود علاقه مورد حالت

 ای آرام تا کند کمک او به و شوند کودک نفس به اعتماد تیتقو باعث و باشند کنندهسرگرم دیبا ناتیتمر
 .باشد اریهوش

                                                           
1. Sun or moon salute ردن ماده کشود که به آرام شدن سیستم عصبی مرکزی و آیوگا میهای ) مترجم: سلام بر خورشید یا ماه، مربوط به توالی از وضعیت   

کند.( بدن برای استراحت کمک می  
2. Expressive activities 

 های پایه. پوسچر6
هرحالت با جزئیات بیان شده ها. : تنفس، پوسچرها و توالیبخش تقسیم شده است 3این فصل به 

های مواجهه با مشکلات ها با توجه به سن و روشاست و مزایای آنها نیز آورده شده است. انجام فعالیت
 شود. می حسی که ممکن است کودک داشته باشد، پیشنهاد

 تمرین تنفس 
بیشتر تنفس یوگا از طریق بینی است. هر چند، برخی کودکان ممکن است متوجه مفهوم آن نشوند 

کنید تنفس از طریق بینی را آموزش دهید و )یا ممکن است گرفتگی بینی داشته باشند(. اگر تلاش می
ا امتحان کنید. راه دیگر این است که ها ردهد تنفس از طریق بینی و بیرون دمیدن از میان لبجواب نمی

های ممکن را به کودک تنفس دهانی کند شود تا کودک عمیق نفس بکشد. برای آموزش راحت تر، راه
 نشان دهید.

دهید باید پشتتان صاف و سرتان را بالا های تنفس را در پوزیشن نشسته انجام میزمانی که تمرین
دهد تا با دم و بازدم بالا و پایین بروند. در ی دیافراگم اجازه میپرده ی سینه ونگه دارید. این کار به قفسه

تواند هنگام دراز کشیدن به پشت انجام شود. افرادی که پوسچر ضعیفی دارند، بخشی از تنفس می
. اگر کودکی آسم دارد، نندیبنش واریاز کمر، کنار د تیحما یبرا دیبخواه کودکاناز  دیتوانیمین همچن

 اید آهسته و یکنواخت باشد؛ کسب مجوز پزشک قبل از شرکت کودک در تمرینات لازم است. تنفس ب

  *۱تنفس شکمی
دهد تا ی تمرین است. این روش اجازه میروش خوبی برای شروع و پایان جلسه 2تنفس شکمی

دکان گیرد و چشم ها بسته است. کوها روی شکم قرار میتمرکز دقیقا بر روی نفس کشیدن باشد. دست

                                                           
1. Belly breathing 

حرکت کند به  نییپا به سمت آنکه یبه جا افراگمیپرده د ،که هنگام دم به این معنی _ممکن است تنفس متناقض داشته باشند یحس یهاتیکودکان با حساس یبرخ *
درمانگر  کیبا  ککنم که کودمی شنهادیصورت نگرفت من پ یریی. اگر تغدیرا آموزش ده حیتا تنفس صح دیادامه ده یشکم رود. به استفاده از تنفسمی بالاطرف 

 کار کند.  نهیو قفسه س افراگمیدر د تیبه منظور رفع محدود ی،درمان دست نهیدر زم دهیآموزش د
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شده کند. تنفس، آرام و کنترلها را بالا و پایین میرا تشویق کنید تا احساس کنند که تنفس، شکم آن
 های سنی مناسب است.است. این تنفس برای تمام گروه

توان آن را به صورت ایستاده، نشسته یا تنفس شکمی تأثیر آرامش بخشی دارد و پس از یادگیری می
 انجام داد. دراز کشیده به پشت،

 
 : تنفس شکمی1شکل 

 ۱تنفس آتشین 
شود. یک های روی زانو و چشمان بسته انجام میاین حرکت به صورت نشسته و چهارزانو با دست

شود. در طول اجرای این حرکت، شکم باید دم و بازدم سریع )دم و بازدم شدید( از طریق بینی انجام می
بارتکرار این عمل، یک نفس آرام و عمیق انجام  5اخل و بیرون بدن کشیده شود. به ازای هر سریع به د

 ها را افزایش دهید.تر شدن تمرین، تعداد تکراربار تکرار کنید و با آسان 5دهید. این حرکت را مجددا 

                                                           
1. Breath of fire 

تر دسالسال استفاده شود. کودکان خر 8-11سال و  5-8تواند برای کودکان این حرکت تنفسی می
حسی کم های ممکن است بیش از حد هیجان زده شوند. بهتر است از آن برای کودکانی که سیستم

هایی که حساسیت دارند ممکن است به راحتی بیش از حد تحریک پاسخده دارند استفاده کنید، زیرا آن
شیده بازگردید. زده شدند، به حالت تنفس شکمی در حالت دراز کشوند. اگر کودکان بیش از حد هیجان

کودکان دارای حساسیت ممکن است این حرکت تنفسی را بیش از حد هشدار دهنده بیابند که ممکن 
ها شود. بعضی از کودکان و بزرگسالان هنگامی که این حرکت تنفسی را است منجر به اضطراب آن

بار تکرار  5ا حداکثر با شوند. باید توجه داشت که در شروع، این حرکت ردهند دچار سرگیجه میانجام می
 انجام دهید. کودکانی که دارای مشکل آسم هستند نباید این حرکت تنفسی را انجام دهند.

 حرکت تنفس آتشین یک تکنیک آماده باش است. در واقع به معنای هوشیار و بیدار بودن است.

 
 : تنفس آتشین2شکل 
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تر دسالسال استفاده شود. کودکان خر 8-11سال و  5-8تواند برای کودکان این حرکت تنفسی می
حسی کم های ممکن است بیش از حد هیجان زده شوند. بهتر است از آن برای کودکانی که سیستم

هایی که حساسیت دارند ممکن است به راحتی بیش از حد تحریک پاسخده دارند استفاده کنید، زیرا آن
شیده بازگردید. زده شدند، به حالت تنفس شکمی در حالت دراز کشوند. اگر کودکان بیش از حد هیجان

کودکان دارای حساسیت ممکن است این حرکت تنفسی را بیش از حد هشدار دهنده بیابند که ممکن 
ها شود. بعضی از کودکان و بزرگسالان هنگامی که این حرکت تنفسی را است منجر به اضطراب آن

بار تکرار  5ا حداکثر با شوند. باید توجه داشت که در شروع، این حرکت ردهند دچار سرگیجه میانجام می
 انجام دهید. کودکانی که دارای مشکل آسم هستند نباید این حرکت تنفسی را انجام دهند.

 حرکت تنفس آتشین یک تکنیک آماده باش است. در واقع به معنای هوشیار و بیدار بودن است.

 
 : تنفس آتشین2شکل 
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  ۱تنفس متناوب از مجرای بینی
کودک باید به  در این حرکت شود.شناخته می 2این حرکت تنفسی به عنوان یک پاک کننده عصبی

صورت چهارزانو بنشیند. دست راست خود را طوری قرار دهد که انگشت اشاره و انگشت میانی به سمت 
(. شودشناخته می "4سر آهو"ا ی 3مریگی مودراکف دست خم شده باشد )این حالت به عنوان پوزیشن 

دست راست را تا صورت بالا بیاورد به طوری که انگشت شست در سمت راست حفره بینی و انگشت 
چپ حفره بینی قرار گیرد. نفس را بطور کامل به بیرون بفرستید. در  حلقه و انگشت کوچک در سمت

فره ادامه حفره سمت راست بینی را با انگشت شست پوشانده و از طریق حفره سمت چپ نفس بکشید. ح
سمت چپ را با انگشتان حلقه و کوچک بسته و نفس را از طریق حفره سمت راست تخلیه کنید. در ادامه 
از طریق حفره سمت راست بینی نفس کشیده و سپس آن حفره را با انگشت شست پوشانده و از طریق 

مت راست حفره سمت چپ بازدم را انجام دهید. در این صورت یک دور انجام شده است. سپس حفره س
 دور تکرار کنید.  8تا  6بینی را بسته و مانند قبل ادامه دهید. این کار را برای 

  تر ممکن است در سال است. کودکان خردسال 8تا  11و  5تا  8بهترین حالت، استفاده برای کودکان
 پوزیشن دست نیاز به راهنمایی و در تمیز راست و چپ نیاز به کمک داشته باشند.

های حسی مفید است چرا که تأثیر آن به صورت مرکزی است. این فس برای تمام سیستماین نوع تن
 دارند )و همیشه دستمال به دست هستند( نیز مفید است. 5حرکت برای کودکانی که مشکل مخاطی

 

                                                           
1. Alternate nostril breathing 
2. Nerve cleanser 
3. Mrigi mudra 
4. Deer head 
5. Mucus and phlegm 

 
 ینیب یتنفس متناوب از مجرا: 3شکل 

 1 لانگانا
شماره  7الی  6شماره نفس را به داخل بکشید و  5الی  4تمرکز دارد.  یک تمرین تنفسی که بر بازدم

شود که آرامش را افزایش بیرون دهید. تداوم بازدم باعث واکنش سیستم عصبی خودکار میآن را 
تواند نشسته یا دراز اضطراب شدند، این یک تمرین عالی است. لانگانا میدهد. اگر کودکان دچار می

توانند این تمرین را انجام دهند به شرطی که کودک بتواند نجام شود. تمام سنین میکشیده به پشت ا
 شود.بشمارد یا حداقل درک کند که اعداد چیست. توضیح و اشارات کلامی در تمام طول مدت توصیه می
شود این تمرین تنفسی یک ابزار عالی برای کودکان دارای حساسیت است زیرا باعث آرامش می

 . ها وجود نداردغالباً در دنیای آن چیزی که

                                                           
 1. Langhana 
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 ینیب یتنفس متناوب از مجرا: 3شکل 

 1 لانگانا
شماره  7الی  6شماره نفس را به داخل بکشید و  5الی  4تمرکز دارد.  یک تمرین تنفسی که بر بازدم

شود که آرامش را افزایش بیرون دهید. تداوم بازدم باعث واکنش سیستم عصبی خودکار میآن را 
تواند نشسته یا دراز اضطراب شدند، این یک تمرین عالی است. لانگانا میدهد. اگر کودکان دچار می

توانند این تمرین را انجام دهند به شرطی که کودک بتواند نجام شود. تمام سنین میکشیده به پشت ا
 شود.بشمارد یا حداقل درک کند که اعداد چیست. توضیح و اشارات کلامی در تمام طول مدت توصیه می
شود این تمرین تنفسی یک ابزار عالی برای کودکان دارای حساسیت است زیرا باعث آرامش می

 . ها وجود نداردغالباً در دنیای آن چیزی که

                                                           
 1. Langhana 
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 پوسچرهای بدنی )آسانا(
 کوه 
رسد. باستید و پاها شود و با همین حالت به پایان میهای ایستاده با حالت کوه شروع میی حالتهمه

را کمی از هم باز کنید یا کنار هم قرار دهید. وزن مساوی روی هردو پا است، پاها صاف است و بدن به 
بازوها در کنار بدن قرار گرفته و سر و گردن نیز در یک راستا قرار  .رها )بالا( کشیده شده استسمت اَب

هاست نگاه کنند تا ها را تشویق کنید تا به چیزی که روی دیوار مقابل آنتوانید بچهدارند. شما می
 نگاهشان را بالا نگه دارند. 

 5-3 توانید از یک آهنگ آرام و ملایم کنند، میها پوسچر خود را حفظ میسال: در حالی که آن
توانند به آرامی راه بروند، به آرامی پا بکوبند، سپس در حالت کوه توقف استفاده کنید. حتی کودکان می

 کنند تا واقعا پوزیشن بدن را احساس کنند. 

 بشمارید. 11یا 5اند آهنگ الفبا بخوانید یا تا ایده دیگر این است که در حالی که حالت را حفظ کرده
 5  اند تنفس شکمی را تمرین توانند در حالی که حالت را حفظ کردهسال: کودکان می 8الی

توانند برای افزایش ورودی حسی، راه رفتن آهسته و سپس ها میکنند یا اعداد زوج یا فرد را بشمارند. آن
 پاکوبی سریع را نیز انجام دهند.

 11-8 کمی، تنفس آتشین و تنفس متناوب مجرای بینی را انجام توانند تنفس شها میسال: آن
 توانند در سکوت با تمرکز بر تنفس خود، این حالت را نیز حفظ کنند.ها میدهند. آن

 
 : کوه4شکل 

 کند.کند و تمرکز را تقویت میاین حالت ثبات و تعادل ایجاد می

 ۱قامتدرخت راست

-ها را به بالای سر بلند کنید و همزمان روی انگشتان پاکنیم. با انجام دم، بازوع میبا حالت کوه شرو

 ها را پایین بیاورید. این حرکت را تکرار کنید.ی پا و بازوهای خود قرار گیرید. با عمل بازدم پاشنه

                                                           
1. Straight tree 
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 : کوه4شکل 

 کند.کند و تمرکز را تقویت میاین حالت ثبات و تعادل ایجاد می

 ۱قامتدرخت راست

-ها را به بالای سر بلند کنید و همزمان روی انگشتان پاکنیم. با انجام دم، بازوع میبا حالت کوه شرو

 ها را پایین بیاورید. این حرکت را تکرار کنید.ی پا و بازوهای خود قرار گیرید. با عمل بازدم پاشنه

                                                           
1. Straight tree 
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  د ساله : از کودکان بخواهید طوری به سمت بالا کشیده شوند که گویی مانن 5تا  3کودکان
ها ها در حال رشد هستند. به عنوان فعالیت تکمیلی، با کودکان بذر بکارید و یا از آندرختان و گل

 آمیزی کنند. ها را رنگهایی از درختان و گلبخواهید تا عکس
  ساله : با تمرکز بر تعادل و قدرت شروع کنید. تمرین را همراه با یک فعالیت  8تا  5کودکان

انجام دهید. انواع درختان خمیده و راست را  1چاپ تصویر برگ از پشت کاغذعلمی و یا هنری چون 
ها نشان دهید بررسی کنید. این فرصت مناسبی برای کاشت سبزیجات و یا نهال با کودکان است تا به آن

 کنند. که چگونه به سمت خورشید حرکت می
  و قدرت تمرکز کنید. کودکان را تر، روی تعادل ساله : همانند گروه سنی پایین 11تا  8کودکان

تشویق کنید که پوسچر خود را در وضعیت تعادل حفظ کنند. ابتدا با چند ثانیه شروع کرده و به مرور زمان 
توانند حرکت رو به عقب و جلو را طوری که انگار در باد میزان آن را افزایش دهید. کودکان بزرگتر می

 وزند تمرین کنند. می
 آورد. الت آرامش، تعادل و قدرت را به ارمغان میتمرین کردن این ح

                                                           
1. Leaf rubbing 

 
 : درخت راست قامت5شکل 
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 : درخت راست قامت5شکل 

 


