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Itziar Irastorza
TTARTTALO ARGITALETXEKO ARGITARATZAILEA 

«Haurraren garapenerako yoga
onuragarria dela frogatu du egileak»

O
so erlaxagarria da yoga
egitea. Hala dio Kikak, li-
buruko protagonistak.
Yoga egiten duenetik,
errazago kontzentratzen
da, eta indartsuago eta

malguago sentitzen da. Yazou txi-
mino lagunarekin batera, yogako
hamalau mugimendu edo jarrera
erakusten ditu Kikak liburuan. Ja-
rreren ondoren, lau kontakizun er-
laxagarri kontatzen dira.   

Zer da yoga? Non du
jatorria? Non praktikatzen
da? 

Yoga Indiatik datorren antzinako
jarduera fisiko eta mentala da,
mundu osoan milioika lagunek
praktikatzen dutena. Gaur egun,
hainbat herrialdetako eskoletan,
kirola orduetan zein eskolaz kan-
poko ekintza moduan gero eta
gehiago hedatzen ari den aktibita-
tea da yoga, haurrentzako onura
fisikoak, mentalak eta emoziona-
lak baititu.

Liburuko pertsonaiak yoga
egitera gonbidatzen ditu
irakurleak, ezta? 

Kika izeneko neskatila alaia eta
bizkorra dugu liburu honetako pro-
tagonista nagusia, eta berak azal-
tzen digu zertan datzan yoga egi-
tea; jolas baten antzekoa da eta
naturarekin lotura dituzten gauzak
eta animaliak imitatzeko aukera
eskaintzen digu. Oso erraza eta di-
bertigarria izateaz gain, yoga egi-
ten duenetik eskolan hobeto kon-
tzentratzen dela eta erlaxatuago,
indartsuago eta malguago senti-
tzen dela dio.

Ariketak egin aurretik,
hainbat aholku ematen
ditu. 

Yoga saioa ahalik eta atseginena
eta eraginkorrena izateko, hasi au-
rretik kontuan hartu beharreko
zenbait gomendio ematen ditu:
gehiegi ez jatea, arropa erosoa
janztea, tapiz baten gainean ari-

tzea, gure gustukoa den txoko polit
batean kokatzea, musika erlaxaga-
rria ipintzea, arnasa lasai hartzea,
gorputzari entzutea…

Gero, ariketak edo
jarrerak deskribatzen
ditu. Nolakoak?  

Guztira, 14 mugimendu edo
yoga jarrera erakusten dizki-
gu, lau atal nagusitan bana-
tuta, bidaia berezi baten lau
une izango balira bezala. Ka-
pitulu horietako bakoitzean,
Kikak era bateko ariketak
aurkezten ditu: lehenengo-
ak, ongi esnatzen laguntze-
ko; bigarrenak, kontzen-
tratzen ikasteko; hiruga-
rrenak, sasoitsu gaude-
nerako, eta laugarre-
nak, aztoratu samar
gaudenean, lasaitzen
laguntzeko. Guzti-
guztiak eguneko
edozein unetan egi-
teko modukoak dira.

Ariketen ondotik, hainbat
kontakizun erlaxagarri
kontatzen dira.

Kontakizun hauek Kikak bereziki
maite dituen lekuetan kokatzen
dira: itsas azpian, eguzkitan, lora-
tegian eta zeruan. Oso aproposak
dira yoga saio baten ondoren en-
tzuteko, baina baita beste edozein
egoeratan ere. Adibidez, auto edo
hegazkin bidaia luze batean, hau-
rraren ezinegona baretzeko.

Zein da helburua?

Liburu honen bitartez, yogaren
munduan lehenengo urratsak egi-
teko gonbita egiten die egileak
haurrei eta haien hezitzaileei,
etxean zein eskolan. Dibertigarria
izateaz gain, haurraren garapen
pertsonalerako guztiz onuragarria
dela frogatu baitu eskoletarako di-
seinatu duen probako programa
batean. Yoga umearen oreka fisiko,
psikiko eta emozionala lortzeko
tresna baliagarria dela erakustea

da lan honen helburua.

Euskaraz halako liburu
gutxi egongo dira, baldin

badago. 

Nik ez dut beste argitalpenik eza-
gutzen. Duela gutxi arte, yoga eta

antzeko diziplinak ez ziren
oso ezagunak gure ar-

tean, baina, azken ur-
teotan gaur egungo
bizimoduak eragin-
dako estres eta an-

tsietate handiak dire-
la eta, gero eta ezagu-

nagoak dira. Hori dela eta,
Frantzia, Kanada eta Asiako hain-

bat herrialde yogaren irakaskuntza
haurren artean zabaltzen hasi dira,
haize berria eramanez eskoletara
eta, orokorrean, hezkuntzaren
mundura.

Hain zuzen ere, zeintzuk
dira yogaren onurak?

Asko dira yoga egitea haurrentzat
onuragarria dela dioten adituek
ematen dituzten arrazoiak: norbe-
raren gorputza hobeto ezagutze-
ko; malgutasunez mugitzeko;
gorputz jarrera egokiak izateko;
arnasa ondo hartzeko; norbera
eta besteak errespetatzen ikas-
teko; sormena eta irudimena in-
dartzeko; arreta, memoria eta
kontzentrazioa lantzeko…

AZOKA



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Apple RGB)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee575284e8e9ad88d2891cf76845370524d6253537030028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f0030028fd94e9b8bbe7f6e89816c425d4c51655b574f533002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c9069752865bc9ad854c18cea76845370524d521753703002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f300290194e9b8a2d5b9a89816c425d4c51655b57578b3002>
    /ESP <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1270 1270]
  /PageSize [822.047 1162.205]
>> setpagedevice




