
 













Йога для детей: секреты и 

преимущества детской йоги 

 

Детская йога – это,  скорее, гимнастика, позволяющая детям сохранить или восстановить здоровье. 

Часто знаменитые йоги (например, Гита Айенгар, Мигель Перес) вспоминают, что болезнь в детстве 

вынудила их начать серьёзно заниматься йогой. Болезнь была побеждена, а то, чему они сумели 

научиться в детстве, стало хорошей базой для продолжения занятиями йогой уже во взрослой жизни. 

Дети более гибкие и податливые, нежели взрослые. Причем характеристика эта в большей степени 

относится к состоянию психики, нежели к телу. Благодаря этим своим качествам дети легко 

усваивают и учатся новому – это заложено природой. А вот чему они учатся – это закладывается 

нами, взрослыми. Если ребёнку в детстве заложить уважительное отношение к себе и своему 

здоровью, несомненно, это будет большим плюсом в его дальнейшей жизни. Когда я показываю что-

то сложное, я не говорю детям, насколько эта асана сложна, а они просто пробуют и делают это со 

всей детской непосредственностью и лёгкостью. Взрослый же сначала успеет сказать «я так не 

сумею, у меня слабые руки», и этим убедит себя в бессилии. А ребёнок сначала делает. И в 

большинстве случаев, у всех получается, по-своему, но у всех. 

Иногда тренировки мы начинаем с того, что я прошу рассказать ребят о, например, сердце или 

печени: где находится орган, за что он отвечает, как он выглядит – на что похож. Поскольку на 

занятиях разные по возрасту ребята, младшие с нескрываемым интересом щупают свои животы, 

пытаясь отыскать у себя внутри то, о чем рассказывают старшие, которые, в свою очередь, 

повторяют школьный курс анатомии. Интересно, что поначалу, когда я просила рассказать о желудке 

или кишечнике, дети смеялись, фукали, начинали обзывать друг друга. Их очень веселило наличие 

всего этого у себя. Со временем ребята стали воспринимать себя, что ли, более целостно. Они уже 

знают, что съеденная булочка попадает сначала в желудок, который можно прощупать через кожу 

живота, а потом отправляется в путешествие по кишечнику, который тоже, желательно, иногда 

прощупывать пальчиками.     

Когда мы выполняем какую-нибудь асану, я всегда комментирую, какой орган или система 
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прорабатывается при данном положении тела. Выполняя асану, каждый ребёнок может ответить на 

вопрос, что больше всего напрягается в данном положении: руки, спина или ноги. Значит, что 

больше напрягается – то и работает больше всего.  Попутно и тело свое изучаем: некоторые могут не 

знать, где находятся ребра, слово «лодыжка» вызывает удивление, а макушку путают с затылком. А 

один мальчик был уверен, что почки в теле для того, чтоб ноги ходили: две почки – две ноги:). 

Даже если дети не запоминают детальную информацию о том, что прорабатывает определённое 

положение тела, все равно у них откладывается понимание того, что работа с телом приносит пользу. 

А зачастую дети сами знают свои проблемные места, и если я говорю, что поза «павлина» 

(маюрасана) хорошо воздействует на органы живота, они очень внимательно повторяют асану, и 

видно, что они стараются. 

 

 

Дети привыкают понемногу заботиться о себе – на тренировках мы этому учимся. То же самое 

можно сказать и про еду перед тренировкой. Ребята, как правило, прибегают в зал после занятий в 

школе. Как-то на тренировке мальчик, смотрю, сопит очень, попытался сделать уттанасану 

(глубокий наклон) – и просто сел на пол, недовольный. Спрашиваю: что случилось? Он говорит: 

тяжело в животе. И потом выяснилось, что он после школы забежал домой и плотно пообедал. 

Ребята знают, что если идёшь в зал тренироваться, желудок должен быть пустым – иначе 

удовольствия от занятий не будет. Конечно, если очень хочется кушать после школы, можно 

перекусить яблоком, фруктами, выпить стакан сока (лучше свежевыжатого), на крайний случай, 

съесть только первое (желательно без мяса и хлеба), а второе и третье пусть ожидают окончания 

тренировки. 

У меня был случай, когда перед тренировкой малыш подошёл и тихонько спрашивает: а если я съел 

пельмени, можно заниматься? Говорю: занимайся, но внимательно слушай себя – не делай того, что 

трудно. Он после занятий подошёл, качает головой: пельмени я больше есть не буду. А жареную 

картошку можно? 

 

Относительно присутствия сложных асан на детских тренировках. Я поначалу думала, честно говоря, 

что сложные асаны, например, лотос или всевозможные нижние стойки на руках, детям просто не 

нужны. 

Я так думала до определённого момента, вернее, до одной тренировки, на которую пришло всего 

четыре человека – был карантин по школам и многие болели. По опыту знаю, что чем меньше ребят, 

тем более спокойным получается занятие. Поэтому я предложила детям показывать по очереди 

асаны и объяснять их выполнение для других - кто что вспомнит. Самой же мне было интересно 



посмотреть: что из всего того, что мы делаем в зале, наиболее запомнилось. Доходит очередь до 

мальчика Антона, а он вдруг вскакивает и просится выйти. Я его отпускаю, а он возвращается через 

полминутки и говорит: я придумал, что показать. С этими словами он садится и в два счета 

укладывает стопу подмышку, делает серьёзное лицо и как-то смешно сплетает оставшиеся не при 

деле руки. Оказывается, Антону понравилась эта асана на обложке диска, стоящего при входе в 

студию. Если я скажу, что была «удивлена» – значит, не скажу ничего. 

Вот с тех пор на наших тренировках мы делаем сложные асаны. Интересно, что ребята  ведь не 

знают, насколько это тяжело – они просто делают по-детски легко, без напряжения и особого усилия. 

И когда получается, кричат: у меня получилось, смотри! 

 

Как и в любом коллективе, у нас своя атмосфера на занятиях и обязательные правила 

сосуществования. Естественно, у нас существуют дисциплинарные наказания – за нарушения мы 

отжимаемся, приседаем, качаем пресс и прочее. Причем делает это вся группа, включая 

правонарушителя. Как, опять же, показывает опыт, это более действенно, чем наказывать кого-то 

одного – ребята учатся быть частью социума, им приходится брать на себя ответственность за свои 

ошибки перед другими. Если друзья ребёнка просят его замолчать, эта просьба имеет для него 

больший вес, чем замечание преподавателя. Конечно, бывали случаи, когда мне приходилось 

сообщать ребятам, что мое терпение на исходе. И забавный случай связан с терпением. На праздник 

8-го марта детки поздравили меня коробкой конфет и подарили в придачу большой-пребольшой 

красивый пакет. Я заглядываю внутрь – там ничего нет. А Маша говорит: «Это Вам много терпения, 

чтоб надолго хватило». Вот так я получила в подарок целый пакет терпения:) 

Пранаяма – контроль над дыханием,  занимает особое место на тренировках по йоге. Дыхание 

должно быть спокойным, без задержек и зажимов в асанах. Но, честно говоря, детям сложно 

уследить за дыханием. Они-то ещё и к своему постоянно изменяющемуся телу не совсем привыкли, 

и к тому, что оно может, а чего нет. А дыхание и вовсе не замечается. Кроме этого, они настолько 

легко иногда относятся к выполнению асан, что умудряются посмеяться или сострить, стараясь что-

нибудь сделать. Исключение составляют подростки (где-то лет с 15), и детки с проблемами здоровья, 

например астмой, которые, невзирая на возраст, обязаны контролировать свое дыхание. 

 Обычно такие дети очень серьёзны в отношении всего, что касается дыхания, да и двигаются они 

осторожнеесвоих вполне здоровых сверстников. 

Йога несет изменения. Иногда дети готовы меняться раньше, чем их родители. Мне тяжело 

переубедить бабушку болезненного ребёнка, что на тренировку нужно одеть что-то натуральное, в 

чем ребёнку не будет жарко. Были случаи, когда недовольные бабушки убеждали меня, что йога – 

это очень спокойная практика, во время которой дети не должны потеть. И  чтоб ребёнок не замерз, 

на него надевали синтетический спортивный костюм, шерстяные носки и свитерок. К сожалению, 

такая забота о здоровье ребёнка не принесет плодов. 

 

Когда идёшь на тренировку, никогда не знаешь, как она будет протекать. То, что будет происходить, 

зависит и от того, кто прийдет на тренировку, и от того, какая погода.  

От возраста зависит то, насколько динамична будет тренировка  – чем младше дети, тем сложнее им 
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бывает удержать внимание на чем-то конкретном, поэтому мы будем больше двигаться и выполнять 

несложные асаны. 

Часовая тренировка для детей разбивается на блоки: разминка; основная часть тренировки – асаны, 

которые показываю я, или же прошу показать деток: кто что запомнил, прошу, чтобы они еще и 

старались объяснять: «ноги ставим на ширину плеч», а не «ну так стали, это – сюды, а то – туды»:); и 

заключительное расслабление. 

Дети очень чутко прислушиваются к похвалам и недовольству собой у окружающих. Даже если на 

тренировке у ребёнка что-то не очень получается, я сначала говорю, что все отлично, но вот руки 

нужно бы дотянуть, спину выровнять – а так все замечательно. Мне важно, чтобы ребёнок услышал 

то, что мне нравится. Недостатки можно исправить. Главное, не потерять веру в то, что у тебя все 

получится. 
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