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Tijdstip en tijdsduur

leder moment van de dag is geschikt voor yoga, behalve vlak na het eten. Wacht na
een maaltijd minimaal een halfuur. De uitdaging met peuters is vooral om creatief
met het moment om te gaan.

Een peuteryogales kan ongeveer dertig minuten duren. De lesopbouw en de
aangeboden oefeningen zijn medebepalend voor het vasthouden van de aandacht.
Je kunt het ook langzaam opbouwen door verspreid over de dag een paar oefe-
ningen te doen.

Hoe vaak?

Uitgangspunt voor een geslaagde peuteryogales is dat de peuter ervoor open-
staat. Door regelmatig oefeningen te doen, wordt het resultaat steeds beter. Soms
is het goed een vast tijdstip in te bouwen. Ook kun je natuurlijk op verschillende
momenten één of twee oefeningen doen. Kijk wat het beste bij de peuter past.

De ruimte
Yoga kan overal: in de woonkamer, slaapkamer, (gezamenlijke) ruimte van de
peuterspeelzaal of kinderdagverblijf. De kwaliteit van de yogales neemt echter toe
als je rekening houdt met de volgende punten:
¥ niet te veel afleiding door

« aanwezig speelgoed;

« in- en uitlopen van anderen;

« telefoon, deurbel;

« geluiden van buiten;
¥ een schone, niet te harde ondergrond waar de peuters comfortabel op
kunnen liggen, en iets zachts om hun hoofd op te leggen; een geschikte
ondergrond is bijvoorbeeld een yogamat;
een aangename temperatuur (warm genoeg om te kunnen ontspannen);
een ruimte die groot genoeg is om uiting te geven aan fantasie en creativiteit;
een ruimte die veilig is.

folR o o]

WAAROM YOGA VOOR PEUTERS EN KLEUTERS
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VOORDAT JE BEGINT

Samenstellen van een les

Wil je een combinatie van actieve en ontspannende yogaoefeningen, dan kun je
een peuteryogales samenstellen uit de hoofdstukken 2, 3 en 4. Je kunt de les
aanvullen met gedeelten uit de overige hoofdstukken die tegemoetkomen aan de
speelbehoefte van de peuter en extra aandacht besteden aan de ontwikkeling van
de zintuigen, aan massage, aan fantasie en aan het concentratievermogen.

Houd er rekening mee dat te veel afwisseling niet bevorderlijk is voor een goede
concentratie en verdieping.

Natuurlijk kun je ook losse oefeningen doen. Kijk per oefening hoe die uitpakt en
ga van de ene oefening naar de volgende. Je kunt de peuter ook vragen welke oefe-
ning hij wil doen of hem zelf de plaatjes laten aanwijzen.

Voorbereiding en uitvoering

i Leg gevaarlijke en breekbare spullen buiten bereik van de peuters.
¥ Leg de yogaspullen buiten het zicht van de peuters klaar.

¥  Zorg altijd voor alternatieve oefeningen.

Het kan gebeuren dat je een les hebt voorbereid die uiteindelijk heel anders
verloopt. De wisselwerking tussen jou en de peuter(s), de groepsdynamiek, hoe de
peuter op dat moment in zijn vel zit, het speelt allemaal een rol. Zorg daarom dat
je voldoende materiaal bij de hand hebt om te kunnen inspelen op het moment.
Is de peuter heel druk en uitgelaten, kies dan eerst voor een liedje waarbij de
peuter lekker kan bewegen. Of kies een dierenyogaoefening waarbij hij zich kan
uitleven, zoals de leeuw, de aap of de kikker.

Versjes en ademhalingsoefeningen kun je gebruiken als overgang naar rustiger
oefeningen. Merk je dat de aandacht en concentratie goed zijn? Probeer daar dan
op in te spelen door het doen van rustgevende en aandachtsoefeningen.

14 WAAROM YOGA VOOR PEUTERS EN KLEUTERS
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Inleiding

Peuters ontdekken de wereld met een enorme intensiteit. Als volwassenen
zijn we ons niet altijd bewust van de hoeveelheid prikkels waaraan peuters
worden blootgesteld en de tijd die ze nodig hebben om opgedane indrukken ook
te verwerken. Wanneer de hoeveelheid prikkels te belastend is, kan dat leiden tot
concentratieproblemen, boosheid, agressief gedrag, slaapstoornissen of onver-
mogen om zichzelf te vermaken.

Een peuter voor de tv zetten, is geen ontspanning bieden; het kind krijgt nog steeds
(veel) prikkels te verwerken en bovendien biedt tv-kijken geen enkele ruimte voor
lichamelijke ontwikkeling, gebruik van zintuigen en ontdekken van het eigen ik.
Het beoefenen van yoga geeft die gelegenheid wél.

In onze westerse maatschappij ligt de nadruk op leren en denken (de cognitieve
ontwikkeling) en wordt het belang van de lichamelijke en emotionele ontwikkeling
nog wel eens onderschat. Maar wie goed in zijn vel zit en zelfbewust is, is veel
beter in staat nieuwe dingen op te nemen en te verwerken. En dat geldt natuurlijk
ook voor peuters!

In dit boek heb ik materiaal verzameld om op een verantwoorde en speelse manier
peuteryoga te beoefenen. Er is niet alleen aandacht voor actieve en rustgevende
yogaoefeningen, maar ook voor de ademhaling, stimulering van de zintuigen en
voor liedjes en spelletjes. Deze verschillende elementen vergroten de mogelijk-
heden voor peuters om:

zich te ontspannen;

vertrouwd te raken met hun innerlijke wereld;

zelfvertrouwen te krijgen;

hun eigen creativiteit aan te spreken;

zich te uiten.

ol o3 R o o]

Dit boek is geschikt om te gebruiken met je eigen kind(eren) maar ook beroeps-
matig, bijvoorbeeld op een kinderdagverblijf of peuterspeelzaal. Om met de oefe-
ningen te werken, hoef je niet noodzakelijk zelf yoga-ervaring te hebben. Heb je
nog nooit aan yoga gedaan? Dan is dit misschien wel de eerste stap.
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7. Bloembolletje onder de grond

4 Kruip helemaal in elkaar, als een bolletje onder de grond.

4 Stel je voor dat het helemaal donker is onder de grond; héél
langzaam wordt het bolletje wakker, omdat het wil groeien.

4 Eerst komt je hoofd omhoog, dan je bovenlichaam, dan je armen.

4 Zie je hoe mooi het is boven de grond? Al die kleuren, en wat schijnt
de zon lekker!

4 Ga nu staan, rek je helemaal uit en maak je lang.

4 Voel je de zon op je lichaam schijnen? Welke kleur heeft jouw bloem?

Waarom?
W Het is goed voor de energiehuishouding.
7 Het is goed voor het evenwicht.

Een liedje dat je bij de oefening gebruiken kunt:
Er liggen bolletjes in de grond te slapen, te slapen

Er liggen bolletjes in de grond, overal in 't rond
Wakker worden, wakker worden, alle vogeltjes zingen
Alle vogeltjes fluiten, zet de bloemetjes buiten

(Componist: Herman Broekhuizen)

De bolletjes
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Hoofdstuk 2
Yogaoefeningen voor peuters

Y oga biedt inspannende oefeningen, die goed zijn voor je lichaam, en ontspan-
nende oefeningen, waarbij je meer naar binnen keert. Door de peuter de yoga-
oefeningen te laten voelen en ervaren, wordt vanzelf de weg vrijgemaakt voor zijn
innerlijke beleving en wordt de peuter zich meer bewust van zichzelf.

Peuters kunnen nog niet de aandacht opbrengen om yoga te doen zoals volwas-
senen dat gewend zijn en hebben nog niet het fysieke vermogen van volwassenen.
Een tijdlang in dezelfde houding zitten (in combinatie met de juiste ademha-
ling of met de ogen dicht) is nog wat veel gevraagd. In plaats van een houding
vast te houden en stil te blijven zitten, kun je beter de oefeningen een paar keer
herhalen.

Probeer creatief te zijn om ook de actieve peuter tot rust te krijgen. Je kunt
ontspannende oefeningen aanbieden, maar ook op een speelse manier ontspan-
nende momenten creéren: nadat de leeuw gebruld heeft, kruipt hij in zijn leeu-
wenhol; nadat de poes zich heeft uitgerekt, rolt ze zich lekker op in haar mandje;
als de vogel gevlogen heeft, rust hij even uit op zijn nest. Zo wisselen inspanning
en ontspanning elkaar af en blijft alles in balans.

Een traditionele manier om met yoga te beginnen is het zingen van de mantra
OM (spreek uit: oom). Het woord komt uit het Sanskriet: man = gedachten, tra =
bescherming. Beschermende gedachten dus, die volgens sommige tradities door-
werken op het onderbewustzijn. Door het zingen ervan word je rustiger, meer
bewust van je adem en ontvankelijk voor yoga.

Het is aan te raden om yoga te beéindigen met een ontspannende oefening - het
liefst languit liggend op de grond.

De oefeningen in dit hoofdstuk zijn ingedeeld in:

¥ rustgevende oefeningen;

¥ actieve oefeningen.

19
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(alleen geschikt voor kleuters)

£ Je staat rechtop.

4 Breng je gewicht op je rechtervoet.

4 Buig je linkerbeen en zet je linkervoet plat tegen je
rechterbeen, je knie wijst naar buiten.

4 Zet je handpalmen voor je borst tegen elkaar aan.

4 Bewaar goed je evenwicht en blijf doorademen.

4 Breng je armen boven je hoofd, terwijl de hand-
palmen tegen elkaar blijven.

4 Blijf een paar tellen zo staan.

4 Daarna wissel je van been.

Tip: om je evenwicht goed te kunnen bewaren, helpt
het om je ogen op één punt gericht te houden.

Waarom?

¥ Dit verhoogt het concentratievermogen.

¥ Het bevordert innerlijk evenwicht en zelfver-
trouwen.

23
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De wijsheid van een volk,
ligt besloten in de kinderen.
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Leeftijd

De oefeningen in dit boek zijn bedoeld voor kinderen tussen de twee en zes
jaar. Neem deze leeftijden niet te strikt - meedoen aan peuteryoga wordt vooral
bepaald door hoe ver een peuter in zijn ontwikkeling is. De leeftijdsgrenzen zijn
dus flexibel: je merkt vanzelf aan de reacties of de kleuters het nog leuk vinden.

Groepsgrootte

Een peuteryogagroep kan variéren van één tot maximaal acht peuters. De grootte
is vooral afhankelijk van het type kinderen en de leeftijdssamenstelling. Zorg
dat alle peuters de kans krijgen vanuit hun eigen gevoel mee te doen; let op dat
‘hechte peutervriendschappen’ daarbij niet in de weg staan.

Kleding

Speciale kleding is niet nodig, als de peuters zich maar vrij kunnen bewegen
en de kleding niet knelt. Schoenen kunnen beter uit; let wel op dat de peuters
niet uitglijden als ze alleen sokken aanhebben. Om vallen te voorkomen kunnen
sommige oefeningen het beste op blote voeten uitgevoerd worden.

Herhaling

Peuters hebben behoefte aan herhaling. ‘Weten wat er komt’ geeft een veilig
gevoel en stelt een peuter op zijn gemak. Regelmaat en herhaling zijn belangrijk in
een peuteryogales: de peuter krijgt ruimte voor verdieping en verstilling, en door
herhaling merk je veranderingen en verbeteringen beter op. Sommige oefeningen
moet je vaak herhalen, zodat de peuter ze goed onder de knie krijgt.

Niet meedoen

Er kan innerlijk veel gebeuren bij een peuter, terwijl hij niet actief deelneemt. Geef
ruimte aan dat innerlijke proces en onderschat de werking ervan niet!

16  WAAROM YOGA VOOR PEUTERS EN KLEUTERS
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Peuterspelregels tijdens de yogalessen:

%% de peuter mag zelf bepalen of hij wel of niet mee wil doen met wat er aange-
boden wordt (maar soms kan het fijn zijn om even over een drempel geholpen te
worden);

%% de uitvoering van een oefening mag nooit afgedwongen worden, de peuter is
belangrijker dan de norm van de oefening:

%% geef ruimte aan de eigen inbreng; zo stimuleer je gevoelens van eigenwaarde en
zelfvertrouwen en geef je ruimte aan fantasie en creativiteit;

% alle gevoelens mogen er zijn, ook de zogenaamde negatieve zoals boosheid.
jaloezie en onmacht.

WAAROM YOGA VOOR PEUTERS EN KLEUTERS 17
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3. Lotushouding

(alleen geschikt voor ervaren kleuters)
Je zit rechtop met je benen gestrekt voor je.
Buig je rechterbeen en leg je rechtervoet op je
linkerdij (zo hoog mogelijk) met je hiel omhoog.
Buig je linkerbeen over je rechterbeen en leg je

linkervoet zo hoog mogelijk op je rechterdij met de
hiel naar boven.

Leg je handen opengevouwen op je knieén.
Blijf een paar tellen zo zitten - je kunt je ogen
sluiten.

Forceer deze oefening niet, het mag absoluut geen
pijn doen.

Waarom?
Het verhoogt de concentratie.
Het brengt innerlijke rust.

YOGAOEFENINGEN VOOR PEUTERS 21
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RUSTGEVENDE OEFENINGEN
1. OM

Je zit rechtop.

Je handen liggen op je knieén, duim en wijsvinger
zijn tegen elkaar.

Doe je ogen dicht of kijk naar een mooie steen,
bloem of iets dergelijks die in het midden ligt.
Adem in door de neus.

Adem uit met de klank OM.

Herhaal dit een paar keer.

Waarom?
Het maakt je rustig en bewust van jezelf.

Tip: dit is een geschikte oefening om een les mee te
beginnen en/of te eindigen.
2. Gebedshouding
Je zit in kleermakerszit.
Leg je handpalmen voor je borst tegen elkaar aan.
Je handen breng je een beetje in de richting van je
hart.
Als je dat prettig vindt, mag je je ogen sluiten.

Waarom?
Het geeft innerlijke rust.
Stimuleert gevoelens van vrede en respect.
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Hoofdstuk 1
Waarom yoga voor peuters en kleuters

Peuters ontdekken de wereld heel actief en beweeglijk. Maar naast de vele
inspanningen en prikkels hebben ze ook ontspanning en rust nodig. Het zou
dus vanzelfsprekend moeten zijn peuters ook ontspanning aan te bieden. Inspan-
ning en ontspanning horen elkaar af te wisselen, dat brengt een peuter in balans.
Toch blijkt het in praktijk soms moeilijk om er een vorm voor te vinden. Peuteryoga
is daarvoor heel geschikt.

Door yoga komen peuters meer in contact met zichzelf en hun innerlijke wereld.
Dat maakt ze beter bestand tegen de - soms ingewikkelde - buitenwereld. Yoga
heeft een goede uitwerking op het lichaam. Het bevordert:

¥ een goede lichaamshouding;

¥ de motorische vaardigheden;

¥ een goede weerstand;

% de werking van spieren, organen, klieren en de bloedsomloop.

Naast het fysieke aspect gaat het bij yoga ook om de ademhaling, de aanraking
en de zintuigen. Hierdoor wordt de peuter in zijn hele wezen aangesproken. Alle
mentale, emotionele en spirituele facetten komen bij yoga aan bod en daardoor
zie je verbetering in:

¥ het zelfvertrouwen;

i het zelfbewustzijn;

#% het concentratievermogen;

i de emotionele groei.

Dat maakt yoga nu zo bijzonder! Je wordt er lichamelijk sterker en geestelijk
evenwichtiger van. Daarbij geeft yoga vooral plezier in het ontdekken en ervaren.
Peuters vinden het heerlijk allerlei lichaamshoudingen te onderzoeken, met hun
adem te spelen en hun zintuigen te gebruiken. Daarom is yoga zo geschikt voor
hen. Door al jong met yoga te beginnen, leg je een goede basis voor een gezond
en evenwichtig leven.
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Een peuter:

heeft nog geen besef van tijd en leeft helemaal in het nu;

begint en eindigt het liefst op zijn eigen moment;

realiseert zich nog niet wat de consequenties van zijn gedrag zijn;

heeft nog geen besef van goed of kwaad;

heeft letterlijk en figuurlijk bewegingsvrijheid nodig;

heeft zijn eigen temperament, karaktertrekken en beperkingen waar reke-
ning mee gehouden moet worden.

foR ol 38 R o o]

Werken met peuters doet daarom een flink appel op je inlevingsvermogen, aanpas-
singsvermogen, relativeringsvermogen en creativiteit. Maar dat maakt het werken
met peuters ook verrassend, uitdagend, vertederend en inspirerend!

Kleuters

Het omgaan met kleuters verschilt niet zo veel van de benadering van peuters.
Het verschil is dat kleuters verder zijn in hun lichamelijke ontwikkeling. Dat merk
je vooral aan hun evenwichtsvermogen en lichaamscodrdinatie. Ook het concen-
tratievermogen van kleuters is groter dan dat van peuters. Kleuters zijn in staat
de oefeningen langer en met meer aandacht te doen dan peuters. Sommige oefe-
ningen zijn daarom alleen geschikt voor kleuters. Waar dat het geval is, staat dit
duidelijk aangegeven.

WAAROM YOGA VOOR PEUTERS EN KLEUTERS
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De indeling van Yoga voor peuters en kleuters is als volgt:

% een inleidend hoofdstuk over yoga en peuters (hoofdstuk 1);

¥ yoga- en ademhalingsoefeningen die geschikt zijn voor peuters en kleuters
(hoofdstukken 2, 3 en 4);

¥ aanvullende hoofdstukken met betrekking tot de lichamelijke en emotio-
nele ontwikkeling van een peuter die gebruikt kunnen worden binnen een
peuteryogales (hoofdstukken 5-9).

Lees voordat je actief aan de slag gaat eerst het inleidende hoofdstuk. Lees ook de
beschrijvingen en probeer de oefeningen eerst zelf uit; ze zijn duidelijk weerge-
geven op de foto’s. Je kunt met de oefeningen een hele les samenstellen, of losse
onderdelen gebruiken.

Voor de leesbaarheid heb ik gekozen voor het gebruik van het woord ‘hij’ en noem
ik alleen peuters in plaats van peuters én kleuters. Elke beschrijving in de manne-
lijke vorm geldt natuurlijk ook voor meisjespeuters en -kleuters.

Laat de oefeningen een basis zijn voor het ontdekken van yoga, samen met je
eigen of andermans kinderen. Geniet van de oefeningen en sta ook open voor
wat de peuter jou te bieden heeft. Yoga gaat niet om het goed kunnen, yoga gaat
vooral om het ervaren.

Ik wens jullie veel yogaplezier!

Marjolein Smit
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OVER PEUTERS EN KLEUTERS

Een peuter maakt nog nauwelijks onderscheid tussen zichzelf en de ander. Pas

wanneer hij ‘ik’ gaat zeggen (meestal rond het derde levensjaar) krijgt hij besef

van een verschil tussen de buitenwereld en zijn innerlijke wereld. Peuters identifi-

ceren zich dus sterk met hun omgeving en de mensen met wie ze in contact zijn.

De belangrijkste ingrediénten van peuteryoga zijn daarom jouw intentie, betrok-

kenheid en creativiteit. Jij bent degene die de sfeer van de yogales bepaalt.

Sta dan ook regelmatig stil bij de volgende vragen en wees je bewust van je

antwoorden.

¥  Wat wil je de peuters aanbieden met yoga (wat is je motivatie)?

¥ Hoe staat het met je inlevingsvermogen in de belevingswereld van de peuter?

¥ Hoe is je onbevangenheid ten opzichte van de peuters (heb je vooroordelen
of verwachtingen)?

% Krijgen peuters van jou de ruimte om te zijn zoals ze zijn?

En vergeet ook de praktische kant niet: is het doel van de oefening je duidelijk?

De nabootsingsdrang bij peuters is groot. Wees je daarom bewust van het voorbeeld
dat je geeft. Benader de peuters altijd liefdevol. ook als ze niet meedoen zoals jij
graag wilt of als ze veel (negatieve) aandacht vragen.
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5. Staande houding

Je staat rechtop, met je voeten bij elkaar.
Laat je armen los langs je lichaam
hangen.

Stel je voor dat je heel stevig staat, als
een boom of een berg.

Voel je de grond onder je voeten?

Adem een paar keer goed in en uit.

Waarom?
Het is goed voor lichaamshouding,
concentratie en alertheid.
Het bevordert innerlijke stevigheid.
4. Yogamudra

Je zit op je knieén, met je grote tenen tegen elkaar.
Leg je billen op je hielen.

Breng je hoofd voor je op de grond.

Leg je armen ontspannen naast je lichaam.

Waarom?
Dit is een houding om tot rust te komen.
Het geeft gevoel van veiligheid en geborgenheid.
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