
 































PREMESSA

Nel 2003 è stato firmato un Protocollo d'intesa tra Ministero dell'istruzione e Federazione italiana yoga, in cui lo yoga è stato indicato come un valido coadiuvante educativo e sociale, capace di contribuire allo sviluppo armonico ed equilibrato di un individuo.  
Considerata   la valenza educativa  dello Yoga,  è stata data  la possibilità di inserire la disciplina nelle scuole di ogni ordine e grado all’interno della programmazione curricolare ed extracurricolare, come strumento educativo e sociale per gli alunni e come strumento di lavoro e di  recupero psico-fisico per i docenti.
Lo Yoga, attraverso le sue varie tecniche e pratiche,  aiuta a ristabilire equilibrio fisico e mentale e sviluppare maggiore consapevolezza. Lo yoga è flessibilità fisica, ma prima ancora mentale ed è particolarmente adatto ai bambini  e ragazzi in ambito scolastico, proposto ovviamente nelle modalità e linguaggio adatto alla loro età. 
Per gli adolescenti la pratica sarà più legata alle emozioni di questo delicato periodo di transizione della vita, in cui tutto cambia rapidamente». Una pratica concepita su misura e legata alle problematiche di questa età critica, in cui ai cambiamenti del corpo corrispondono anche cambiamenti  interiori. Lo yoga può essere un aiuto per affrontare queste trasformazioni, come sbalzi umorali ed emotivi, che si manifestano in disagi esistenziali e problemi di autostima.
  
  
Le tecniche e le pratiche dello Yoga integrate con gli strumenti della danzaterapia  favoriranno un'attitudine positiva e pacifica che mira ad appianare conflitti, permettendo agli adolescenti e ai bambini di comunicare e relazionarsi in modo rilassato ed empatico. A tal fine l'insegnante di yoga si avvarrà di alcuni degli  8 passi dello Yoga enunciati da Patanjali nel 2° capitolo degli “Yoga sutra” (Yama - ciò che non si deve fare. Niyama – ciò che si deve fare. Asana – le posture fisiche, Pranayama – le tecniche di respirazione Pratyhara – il controllo del respiro-rilassamento.  Dharana – concentrazione. Dhyana – meditazione cantata.

Obiettivi e benefici:
  I benefici   di cui potranno godere i bambini e gli adolescenti che praticano yoga lo Yoga sono:
· migliora la postura attraverso degli esercizi che rendono i bambini consapevoli del loro corpo
· migliora la visione naturale grazie agli esercizi specifici per gli occhi
· migliora equilibrio, flessibilità, agilità e coordinazione motoria
· allevia i problemi osteo-muscolari legati alla crescita
· migliora le prestazioni atletiche e previene lesioni legate alle attività sportive con esercizi che
allungano muscoli, tendini e legamenti
· insegna una corretta respirazione
· aiuta a stabilizzare il metabolismo e l'attività delle ghiandole endocrine
· migliora la circolazione, la digestione
· insegna la connessione tra corpo e mente
· aiuta i bambini a riconoscere le loro emozioni e i loro pensieri e a gestirli in modo appropriato e
costruttivo
· sviluppa l'autocontrollo
· riduce l'ansia e lo stress attraverso gli esercizi di respirazione e di meditazione
· sviluppa l'autostima
· insegna ai bambini a lavorare da soli, in coppia ed in gruppo, sviluppando l'ascolto, l'empatia, la
gioia della condivisione, la generosità, il rispetto e l'accettazione dell'altro
· sviluppa e migliora la concentrazione e l'attenzione
· migliora la creatività
· ha una ricaduta sull'apprendimento scolastico a vari livelli: spaziale, visivo, analitico, visto
che le diverse attività dello yoga implicano l'uso dell'emisfero destro e sinistro del cervello
Metodologia d'insegnamento
Le diverse fasi del lavoro di yoga vengono svolte sia in piccoli gruppi, sia singolarmente che in coppia, in modo tale da sviluppare autocontrollo, fiducia in sé e nell'altro; rafforzare il legame, l'accettazione e lo spirito del lavoro di gruppo.
 Le lezioni che si propongono si articolano secondo il seguente schema, che ricalca l'Asthanga Yoga di Patanjali:
1. RITUALE DI INGRESSO 
ci si dispone in cerchio perché siamo tutti allo stesso livello senza prima e ultima fila possiamo guardarci negli occhi;                         
un suono (campana tibetana) per sintonizzarsi gli uni con gli altri e/o come riconnessione con l’evento originale della creazione “SALUTO ALLA TERRA AL CIELO AGLI ALTRI”
2. Scioglimento e/o gioco e/o massaggio
dimensione in cui sperimentare le norme comportamentali auspicabili per i praticanti di Yoga nei confronti degli altri e dell'ambiente (Yama) e di se stessi (Niyama)
3. ASANA O SEQUENZE DINAMICHE DI ASANA:  si praticano le posizioni Yoga (Asana) ed esercizi dinamici insieme a tecniche di respirazione consapevole (Pranayama)  Per esempio, gli asana possono essere introdotti  anche attraverso il linguaggio simbolico dei miti.  Il racconto di antiche leggende che narrano di eroi e divinità hindu si avvicina di più al modo di essere degli adolescenti.
4. RILASSAMENTO/VISUALIZZAZIONE
si propongono tecniche di rilassamento (Pratiyahara, anche se non si pretende proprio il ritiro della mente dai sensi) e di visualizzazione per sviluppare la concentrazione (Dharana) 
5. IL LABORATORIO ESPRESSIVO – fermo le emozioni- mandala 
6. LA CONDIVISIONE FINALE (CERCHIO)
7. In questo caso al riunirsi in cerchio è seguito il canto del mantra OM, Om, è il mantra più sacro nella tradizione induista, è considerata la sillaba originaria, matrice dell’universo
  
Occorrente   
abbigliamento comodo 
calzini antiscivolo 
tappetino 
copertina 
 
Orario e durata lezioni 
 . 
Gli incontri si terranno in orario extra-scolastico per un tot di 4 ore. 


-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Conduzione   laboratori. 

L’Insegnante Silvia Sensini è laureata  in Scienze della Formazione Primaria (Università degli studi di Perugia) con modulo integrativo per il sostegno. Ha frequentato il 1° Anno della scuola  di  Scuola di Pedagogia della Corporeità e Danzaterapia ad indirizzo simbolico antropologico con sede a Perugia. Ha frequentato il corso annuale di formazione per l’Insegnamento dello  Yoga per bambini e adolescenti  e abilitata all’insegnamento del metodo Giocayoga®  presso l’ AIYB (Associazione Italiana Yoga per Bambini ).Ha frequentato il corso di formazione nazionale a Roma   “ Yoga applicazione nell’insegnamento. Relazione, apprendimento, diverse abilità.”
 Insegna presso l’Istituto comprensivo “Giovanni XXIII” di Terni dove coordina e conduce laboratori di GIOCA-YOGA in riferimento ai progetti di integrazione scolastica e  cura  la formazione interna  degli insegnanti relativamente alla tematica “Yoga: esperienza diretta e applicazione nell’insegnamento;   Ha condotto corsi di Yoga con bambini  DEGLI ASILI  NIDO, SCUOLE DELL’INFANZIA, SCUOLE PRIMARIE. Ha frequentato il 1° Anno della   Scuola di Pedagogia della Corporeità e Danzaterapia ad indirizzo simbolico antropologico con sede a Perugia.  
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