
JOGA

SCENARIJI ZA URO JOGE 

 

Najbolj pomembno je, da si zamislite neko zanimivo 

temo. Ta naj bo poučna in primerna starosti otrok. 

 

1. GREMO V EGIPT 

 

Ta scenarij je osnoven in je na podlagi včerajšnjega 

"recepta." 

Za začetek lahko uporabite napihljiv globus. Skupaj 

z otroci izberite državo. 

 

Danes pa odhajamo v Egipt, v daljno državo, ki je 

polna barv, zanimivih živali in veliiiikih piramid. 

Otroci, kaj še veste o Egiptu? Kaj tam jedo? Katere 

živali so tam? Kako so tam oblečeni? Ali kdo pozna 

faraone? Zastavite jim čim več vprašanj, da ves čas 

sodelujejo tudi oni. Tako se bodo tudi veliko  naučili 

in ostali motivirani. 

Najprej se bomo vkrcali v avion, zato bomo v krogu 

naredili položaj avion. Najprej se objamemo in nato 

vsi dvignemo desno nogo. Jo spustimo in zadržimo 

še levo.  

Ojoj,  tu je turbulenca. Zasilno bomo pristali na vodi. 

še dobro, da je v bližini čoln, zato se vkrcamo vanj.  

Naredimo torej položaj čolna in postanemo 

mornarji.  Da nam ni dolgčas, na dolgi poti, zapojemo 

kakšno pesmico. Katero pesem bomo zapeli otroci? 
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Temni se že, zato moramo čim prej priti do Egipta.  

Zato se naš čoln spremeni v gliser. V položaju čolna 

tako iztegnemo noge. Če je pretežko, se lahko z 

rokami oprejo zadaj v oporo. 

In že smo prispeli v Egipt.  Tam vidimo dolgo 

karavano kamel. Vsi gremo na vse štiri in  hodimo 

drug za drugim po sobi. Zakaj ima kamela grbo? Pa 

se pogovorite o tem. 

Ko se približujemo piramidam, vidimo prav posebne 

hroščke, ki se imenujejo skarabeji. Oponašajmo, 

kako se hrošček obrne na hrbet in z nogicami brca 

navzgor. 

Učiteljica nam z dotikom pomaga, da se ponovno 

dvignemo na vse štiri. 

Iz tega položaja  naredimo piramido. Mogočno 

piramido,  kjer počivajo faraoni. Po nekaj vdihih in 

izdihih, v položaju piramide,  počivamo tudi mi. Zdaj 

je čas, da se spomnimo, kakšne maske so nosili 

faraoni. Jih bomo po koncu ure znali narisati? 

Kar naenkrat zagledamo, kako se nam približujejo 

orientalske plesalke. Nosijo živobarvna oblačila in v 

rokah držijo rutke. Postavimo se v krog in zaplešimo 

orientalski ples. Lahko ga sestavite skupaj ali pa jih 

nauči učiteljica. 

Postalo nam je vroče, zato smo se odločili počivati in 

ohladiti ob Nilu.  A še preden se res lahko sprostimo, 

se moramo spoprijateljiti s krokodili, ki počivajo na 

bregu. 
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Zato se delajmo, da smo postali krokodili.  Naredimo 

položaj krokodil, odprimo usta, da smo reees 

strašni., pomigajmo z repom..zdaj pa se lahko res 

počasi sprostimo.. 

 

Kar v položaju krokodila naredimo kačji dih, da se 

spoprijateljimo še s kobrami. Zasikajmo skozi 

priprta usta..sssssssssssssssssssss... 

 

Počasi se umirimo, zapremo oči in globoko 

zadihajmo v trebušček. Pod našim telesom je mivka, 

prav prijetno topla je.  Toplota pomaga, da se naše 

telo začne sproščati. Zato se zmehčajo in sprostijo 

naše noge, nato roke, hrbet, cel obraz..bolj ko se 

sproščamo..bolj se naše telo predaja mivki, ki nam 

nudi varen objem. 

Uživajmo nekaj trenutkov, potem se počasi 

vračamo nazaj. 

 

Kaj smo se danes naučili o Egiptu? Je tam zanimivo?  

 

Pogovorite se o drugačni kulturi in spoštovanju le - 

te. 

 

Kam gremo jutri? 

 

Raziskujte cel svet  in odkrijte lepoto različnih držav. 
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2.  CVETLIČNI VRT 

 

Danes bomo spoznali različne živali, ki bivajo na 

cvetličnem vrtu in rožice, ki tam rastejo. 

Veste, kako zrastejo rožice? 

Predstavljamo si, da smo malo seme, ki je globoko v 

zemlji.  Gremo v položaj kokona. Če seme vestno 

zalivamo, začne iz semena rasti kalček in majhno 

stebelce. To stebelce raste proti površini zemlje, 

dokler ne zraste v čudovit cvet. Iz položaja semena, 

tako počasi rastite in z rokami ustvarite vejice in 

listke. Vaš nasmejan obraz, pa bo čudovit cvet. Z 

nogami trdno stopite ob podlago in se predstavljate, 

kako ste pognali koreninice globoko v zemljo. 

Tudi če zapiha veter, ostanete s koreninami trdno 

zakoreninjeni v tla. Le zgornji del se ziba levo in 

desno, zato naredimo položaj banane ( tu seveda 

spremenite izraz za ta položaj ).  

Ko tako uživate v sončnih žarkih, si oglejte vse 

čudovite cvetlice okoli sebe. Koliko barv in različnih 

velikosti.  

Sedaj zaslišite zanimiv zvok, sliši se kot 

mmmmmmmm, saj to je čebela. Znamo tudi mi 

oponašati čebelico? Dajmo skupaj..mmmmmmm... 

Čebelica iz naših cvetkov nabira nektar. Iz nektarja 

nato nastane med.  Kako sladek je med iz naših 

cvetkov. Po koncu ure si bomo še bolj podrobno  

ogledali, kako nastane med. 
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Koliko različnih gredic je v našem cvetličnem vrtu. 

Med njimi je potka, vendar moramo hoditi previdno 

okoli rožic, da ne stopimo na njih.  Zato previdno 

hodimo po prstkih, drug za drugim. 

O, tale jabolko so prav sočna, zorijo  visoko na 

drevesih. Še vedno hodimo po prstkih, le roki 

dvignemo visoko gor, da naberemo sočna jabolka. 

Tam na veji  se razteza sosedov maček Tom. Kako se 

preteguje..posnemajmo ga. Naredimo položaj mačke. 

Tom se je odločil, da bo zaspal na toplem sončku, 

zato ga pustimo, da sanja svoje mačje sanje.  

Mi pa raziskujemo dalje.  

Tamle rastejo marjetice. Kako zgledajo marjetice? 

Tam pa so sončnice. Kako zgledajo sončnice? 

Skupaj naredimo ples sončnic. Naprej pomigamo z 

glavo  v vse smeri, kot da iščemo sonce. Z rokami 

prepodimo vrane, krakrakara in z boki zaokrožimo, 

kot honolulu plesalke. Znamo ? Ponovimo še enkrat. 

Sončnice se znajo res zabavati. 

Na cvetovih vrtnic se hranijo metuljčki. Kako 

čudovita krilca imajo. Z vdihom dvignimo naša 

krilca navzgor, z izdihom navzdol. Ponovimo 

nekajkrat. 

Metulji so nas povabili na poseben metuljev ples. 

Vendar, zato se moramo umiriti in zapreti oči. 

Gremo v sprostilen kotiček, kjer učiteljica vodi 

vizualizacijo - metuljev ples. 

Dodajte, spreminjajte po vaših željah.
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 3. VREMENSKI POJAVI/vreme 

 

Danes se bomo spoznali z različnimi vremenskimi 

pojavi. Katere že poznate?  

To bomo najbolje prikazali v seriji gibov Pozdrav 

vremenu. Sestavite ga sami, v nadaljevanju le nekaj 

predlogov. 

 

Pojdite v krog. Z rokami pokažimo, kako okroglo je 

sonce. Nato se vsi obrnite v smeri urnega kazalca in 

sosedu, po hrbtu, narišite dežne kapljice ( jupi, še 

masaža po vrhu ). In že so tukaj strele, zato  s 

položajem banana,  pokažite smer strele. Ne samo 

levo in desno, tudi naprej in nazaj. Kako močno piha 

veter. Naredimo globok vdih in z izdihom močno  

zapihamo, kot burja. 

Pojdimo v varno zavetje, pod most. Naredite položaj 

deske.  

Sedaj je začela padati še toča. Najbolje, da 

postanemo tudi mi ledena zrnca in naredimo položaj 

kokona. 

Globoko in umirjeno dihamo.  

Tudi, če zunaj treska in piha, pa znamo mi narediti 

super mantro, ki pomiri nas  in nas hrup prav nič več 

ne moti. 

Zato gremo v udoben sedeč položaj. Zapremo oči in 

zapojemo mantro AUM. 
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Nato se objamemo v položaju mandala in se zibamo, 

kot nežni vetrič, ki tudi ta že pojenja. 

Potipamo, če so naši prsti na nogah suhi. Če niso, 

gremo hitro na hrbet in dvignemo noge v zrak. 

Stresemo jih, da se posušijo. Sedaj smo opazili, da so 

tudi naše roke  mokre. Dvignemo jih proti nogam in 

tudi njih močno stresemo.  

Objamemo se v klobčič in zazibamo levo in desno, da 

se posušimo tudi po hrbtu. Počasi se dvignemo v 

sedeč položaj. Ponovno se obrnemo v smeri urinega 

kazalca in sedaj,  po hrbtu soseda, narišemo vse 

vremenske pojave, ki jih poznamo. Gremo skupaj. 

Nevihta in strele niso prav nič strašne. Če je mogoče 

koga še strah, pa bomo po krogu poslali dih miru.  

Naredimo globok vdih. pred usta damo dlan in sedaj, 

vsem v krogu, pošljimo dih miru. Spoznali smo, kako 

se lahko umirimo, tudi, če je zunaj nevihta. 

 

Vidite, kako je joga lahko zabavna? Ustvarjajte.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Mini Monkini yoga


