larunbata, 2013ko irailaren 14a berria

AZOKA
Ariketen ondotik, hainbat

kontakizun erlaxagarri
kontatzen dira.

LIBURUA

Izenburua: Kika yoda editen’. Egilea: Ulrike

Deze. Marrazkiak: Simon Kroug. Itzulpena: Aiora
Jaka. Adina: 6 urtetik dorakoentzat. Orrialde
kopurua: 64 orrialde. Argitaletxea: Ttarttalo.

Kontakizun hauek Kikak bereziki
maite dituen lekuetan kokatzen
dira: itsas azpian, eguzkitan, lora-
tegian eta zeruan. Oso aproposak
dirayogda saio baten ondoren en-

TTARTTALO ARGITALETXEKO ARGITARATZAILEA

«Haurraren garapenerako yoga
onuragarria dela frogatu du egileak»

S0 erlaxadarria da yoda

editea. Hala dio Kikak, li-

buruko protagonistak.

Yoda egditen duenetik,

errazago kontzentratzen

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

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

Yoda Indiatik datorren antzinako
jarduera fisiko etamentala da,
mundu osoan milioika lagunek
praktikatzen dutena. Gaur egun,
hainbat herrialdetako eskoletan,
kirola orduetan zein eskolaz kan-
poko ekintzamoduan gero eta
dehiago hedatzen ari den aktibita-
tea dayoda, 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 datzanyoga egdi-
tea; jolas baten antzekoa da eta
naturarekinlotura dituzten dauzak
eta animaliak imitatzeko aukera
eskaintzen digu. Oso erraza eta di-
bertidarria izateaz dain, yoda edi-
ten duenetik eskolan hobeto kon-
tzentratzen dela eta erlaxatuago,
indartsuago eta malguago senti-
tzen dela dio.

Ariketak egin aurretik,
hainbat aholku ematen
ditu.

Yoda saioa ahalik eta atsegdinena
eta eraginkorrena izateko, hasiau-
rretik kontuan hartu beharreko
zenbait gomendio ematen ditu:
dehiedi ez jatea, arropa erosoa
janztea, tapiz baten dainean ari-

tzea, dure gustukoa den txoko polit
batean kokatzea, musika erlaxaga-
rriaipintzea, arnasalasaihartzea,
gorputzarientzutea..

Gero, ariketak edo

jarrerak deskribatzen

ditu. Nolakoak?

Guztira, 14 mugimendu edo
yoga jarrera erakusten dizki-
gu, lau atal nagusitan bana-
tuta, bidaia berezibaten lau
une izango balirabezala. Ka-
pitulu horietako bakoitzean,
Kikak era bateko ariketak
aurkezten ditu: lehenengo-
ak, ondi esnatzen laguntze-
ko; bidarrenak, kontzen-
tratzenikasteko; hiruga-
rrenak, sasoitsu gaude-
nerako, etalaugarre-

nak, aztoratu samar
gaudenean, lasaitzen
laguntzeko. Guzti-

guztiak eguneko
edozeinunetan egdi-

teko modukoak dira.

(i

o )

tzuteko, baina baita beste edozein
edoeratan ere. Adibidez, auto edo
hegdazkin bidaia luze batean, hau-
rraren ezinegona baretzeko.

Zein da helburua?

Liburu honen bitartez, yogdaren
munduan lehenengo urratsak egi-
teko donbita editen die edileak
haurrei eta haien hezitzaileei,
etxean zein eskolan. Dibertidarria
izateaz gain, haurraren darapen
pertsonalerako guztiz onuragarria
dela frogatu baitu eskoletarako di-
seinatu duen probako programa
batean. Yoga umearen oreka fisiko,
psikiko eta emozionala lortzeko
tresna baliadarria dela erakustea
dalan honen helburua.

Euskaraz halako liburu
gutxi egongo dira, baldin
badago.

Nik ez dut beste argditalpenik eza-
dutzen. Duela dutxiarte, yoga eta
antzeko diziplinak ez ziren
080 ezagunak gure ar-
tean, baina, azken ur-
teotan daur egungo
bizimoduak eragin-
dako estres etaan-
tsietate handiak dire-
la eta, dero 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 dirayoga editea haurrentzat
onuradarria dela dioten adituek
ematen dituzten arrazoiak: norbe-
raren gorputza hobeto ezagutze-
ko; malgutasunez mugitzeko;
dorputz jarrera egokiak izateko;
arnasa ondo hartzeko; norbera
etabesteak errespetatzen ikas-
teko; sormena eta irudimena in-
dartzeko; arreta, memoria eta
kontzentrazioa lantzeko..
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