
Йога для дітей: 
подорож до
гармонії тіла і
розуму

Вплив йоги на фізичне та емоційне

здоров'я дітей

Гурток «Fit_Простір»

Відео: https://youtu.be/lCfzTL04XCk?si=0O-DpMde0eX2Dbut

https://youtu.be/lCfzTL04XCk?si=0O-DpMde0eX2Dbut


Юлія Оврах -
сертифікований
інструктор з йоги

Юлія - сертифікований викладач йоги з
більш ніж 18-річним досвідом
практики. Навчалася в Індії в ашрамі
«Атма-Кутір» та інших школах йоги в
Рішикеші, де пройшла міжнародні
сертифікаційні програми для
викладачів (300 та 240 годин).
Пройшла випробування Віпасаною (11-
денне мовчання) для глибокого
очищення та досягнення власного
джерела. Має низку професійних
сертифікатів, зокрема: «Ішвара Йога —
йога внутрішньої цілісності» (Грузія,
2019), "Основні принципи Ішвара Йоги
- I і II частини" (Київ, 2018-2019) від
гуру Анатолія Зенченка.



Історія Юлії
Моя подорож до йоги почалася у 2007 році після відвідування занять у

подруги. Відчувши фізичне і психологічне розслаблення, я зрозуміла, що

йога - це саме те, що потрібно моєму організму і те, чого мені не

вистачало для внутрішньої гармонії. З раннього дитинства я професійно

займалася бадмінтоном, що призвело до проблем зі здоров'ям. Лікарі

пропонували операцію, але я знайшла інший шлях - йогу. За ці роки

відвідала Індію близько 10 разів, постійно вдосконалюючи свої навички

та розуміння цієї давньої практики.



Дипломи та сертифікати



Що таке дитяча йога?

Дитяча йога – це не просто «дорослі» пози, 

адаптовані для малечі. Це цілісна система, що

перетворює древні практики на захоплюючу

пригоду, де асани стають тваринами, дихальні

вправи – чарівними інструментами, а медитації –

казковими подорожами. На відміну від багатьох

видів фізичної активності, йога не зосереджується

на змаганні. Тут немає «найкращих» чи

«найгірших». Є лише унікальний шлях кожної

дитини до пізнання власних можливостей.

https://youtu.be/lCfzTL04XCk?si=0O-DpMde0eX2Dbut


Чому йога 
важлива для 
дітей?

Сучасні наукові
дослідження
підтверджують те, 
що йоги знали
тисячоліттями. 



Що відбувається на
заняттях?

Розминка для підготовки тіла

Вивчення асан через історії та ігри

Дихальні практики, адаптовані для дитячого
сприйняття

Парні та групові вправи для розвитку соціальних
навичок

Короткі медитації та техніки релаксації

Тематичні заняття (за сезонами, святами тощо)



Приєднуйтесь до нас!

• Адреса: с. Петропавлівська Борщагівка, вул. Кооперативна, 

буд. 1 

• Телефон: (066) 383-04-53 

• Сайт: apelsinplus.com.ua

• Facebook: КЗПО "ЦДЮТ "АПЕЛЬСИН ПЛЮС"

http://apelsinplus.com.ua/
https://www.facebook.com/%D0%9A%D0%97%D0%9F%D0%9E-%D0%A6%D0%94%D0%AE%D0%A2-%D0%90%D0%9F%D0%95%D0%9B%D0%AC%D0%A1%D0%98%D0%9D-%D0%9F%D0%9B%D0%AE%D0%A1

