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OBIETTIVI

Il progetto “Yogando” è rivolto ai bambini di 4 anni, organizzati in piccoli gruppi da 15 a 18
partecipanti. L’obiettivo principale è promuovere il benessere psicofisico dei bambini attraverso
lo yoga, una pratica che unisce movimento, respirazione, gioco e consapevolezza.

Lo yoga aiuta i bambini a sviluppare la concentrazione, la calma interiore e la fiducia in sé stessi.
Insegna loro ad ascoltare il proprio corpo, a controllare il respiro, a migliorare la postura e a
gestire le emozioni in modo sereno e positivo. Favorisce inoltre la socializzazione, il rispetto delle
regole, dell’ambiente e degli altri.

Attraverso un approccio ludico e creativo, i bambini scoprono che lo yoga non è solo esercizio
fisico, ma un’esperienza di equilibrio, fantasia e armonia che li aiuta a crescere con maggiore
consapevolezza.

CARATTERISTICHE DEL PROGRAMMA

1) Flessibilità del progetto
2) Semplicità e gradualità delle proposte
3) Adattabilità all’età e ai bisogni dei bambini
4) Approccio ludico e inclusivo

Il programma è pensato per essere semplice e accessibile a tutti. L’esperienza pedagogica dello
yoga mostra che il processo di apprendimento è più efficace quando i contenuti vengono
proposti in modo chiaro, giocoso e coinvolgente.

Ogni incontro è strutturato con momenti di riscaldamento, ascolto del respiro, apprendimento
delle posizioni (asana), giochi di equilibrio e rilassamento finale.

TEMATICHE YOGA

Le lezioni seguiranno un percorso tematico che unisce lo yoga alle fiabe, agli animali e agli
elementi della natura. Il saluto al sole e le sequenze di posizioni saranno proposte come piccole
storie da vivere insieme, favorendo l’immaginazione e la partecipazione attiva dei bambini.

ASANA

Le asana, o posizioni dello yoga, vengono mantenute in momenti di calma e concentrazione. I
bambini impareranno posizioni come il serpente, la tartaruga, la farfalla, l’albero, il cane e la
montagna. Ogni posizione ha un significato simbolico e aiuta a migliorare equilibrio,



coordinazione e forza.

Gli esercizi yoga non sono competitivi, ma promuovono collaborazione, ascolto e rispetto dei
propri limiti. Anche i bambini più vivaci imparano a canalizzare la loro energia e a ritrovare calma
e concentrazione.

IMMAGINAZIONE GUIDATA E RILASSAMENTO

Durante i momenti di rilassamento, verranno proposte attività di immaginazione guidata per
aiutare i bambini a sviluppare la creatività e la consapevolezza emotiva. Attraverso racconti e
visualizzazioni, i piccoli imparano a respirare profondamente, rilassare il corpo e calmare la
mente.

Questo momento conclusivo di ogni lezione favorisce la serenità, riduce lo stress e rafforza la
concentrazione. Il bambino impara a trovare dentro di sé uno spazio di pace e silenzio.

METODOLOGIA

Le lezioni si basano su metodologie ludiche e partecipative: cooperative learning, circle time,
role playing, drammatizzazione di fiabe, visualizzazioni e tecniche di rilassamento guidato. Ogni
attività è pensata per favorire la collaborazione, la creatività e la crescita personale.

MATERIALI E SPAZI

Le attività si svolgeranno in una sala ampia, silenziosa e accogliente. Saranno utilizzati tappetini,
fogli e colori per le attività creative, e una selezione di musiche rilassanti per accompagnare le
fasi di respirazione e rilassamento.

VALUTAZIONE E RISULTATI ATTESI

La valutazione avverrà attraverso l’osservazione diretta del comportamento dei bambini, della
loro capacità di attenzione, della partecipazione e della gestione delle emozioni. Si prevede un
miglioramento della concentrazione, dell’autostima, della postura e della capacità di lavorare in
gruppo.

CONCLUSIONI

Il progetto “Yogando” vuole offrire ai bambini un’esperienza di crescita serena, fatta di ascolto,
armonia e gioia. Attraverso il gioco dello yoga, imparano a conoscersi meglio e a scoprire che
dentro di sé esiste un piccolo spazio di calma che li accompagnerà per tutta la vita.
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ORGANIZZAZIONE E RISORSE

Destinatari
Il progetto è rivolto ai bambini di 4 anni, suddivisi in due gruppi per garantire una partecipazione attiva,
una gestione serena delle attività e un clima educativo positivo. La composizione dei gruppi tiene conto
delle caratteristiche individuali dei bambini, favorendo inclusione, collaborazione e benessere collettivo.

Durata
Il percorso prevede una durata complessiva di 20 ore, suddivise in due incontri settimanali della durata di
due ore ciascuno. Tale organizzazione consente di sviluppare in modo graduale le competenze motorie,
emotive e relazionali, consolidando nel tempo gli apprendimenti e il piacere della pratica dello yoga.

Risorse umane
Durante lo svolgimento delle attività sarà presente il personale ATA in servizio nelle ore previste dal
progetto, con funzioni di supporto organizzativo e logistico. La collaborazione del personale educativo
e di supporto garantisce il corretto svolgimento delle lezioni in un ambiente sicuro, armonioso e accogliente.

Beni e servizi
I materiali necessari alle attività, in particolare i tappetini per la pratica dello yoga, saranno forniti dalla
responsabile del progetto. Tutte le dotazioni saranno conformi ai requisiti di sicurezza e igiene, assicurando
un contesto adatto e funzionale allo svolgimento delle lezioni.
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