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Joga powstała wiele tysięcy lat temu w Indiach.  Hinduscy mędrcy opracowali kodeks postępowania, który przyczynia się do uzyskania dobrego stanu zdrowia. Uważali oni, iż dzięki ćwiczeniom ciała, będącym pierwszym etapem jogi, będą w stanie zapanować nad swoim umysłem.  Współcześnie jogę można zdefiniować  jako  starożytną praktykę, która ćwicząc ciało uczy panowania nad swoim umysłem, poprawia koncentrację i pomaga „…odnaleźć swą wewnętrzną jaźń, czyli duszę”.
 Jogę można postrzegać jak dyscyplinę sportu, która łącząc ruch z oddechem, koncentracją i technikami relaksacyjnymi przyczynia się do poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego. Cechą charakterystyczną jogi jest brak rywalizacji.

Podczas zabaw z elementami jogi dzieci poznają różne pozycje-asany, których wykonywanie ma pozytywny wpływ na rozwój dziecka. Aktywność ta przyczynia się do:

-obniżenia poziomu stresu u dzieci,

-poprawienia skupienia i koncentracji uwagi,

-poprawienia sprawności fizycznej ( korygowanie wad postawy, poprawa elastyczności, gibkości i równowagi, wzmocnienie pracy mięśni, uelastycznienie kręgosłupa, mięśni pleców, nóg, pobudzanie układu krążenia)

-doskonalenia propriocepcji (czucia głębokiego), wzmacniania powięzi (błona zbudowana z tkanki łącznej, której zadaniem jest zewnętrzna osłona poszczególnych mięśni, grup mięśniowych
),
-kształtowania świadomości własnego ciała,

-kształtowania nawyku przyjmowania prawidłowej postawy ciała, 

-rozwijania umiejętności przekraczania linii środka ciała,
-nauki samokontroli i samodyscypliny.

Asany stojące wzmacniają ciało, regulują napięcie, kształtują siłę i równowagę (drzewo, orzeł, półksiężyc). Asany z wygięciami do przodu rozciągają i poprawiają gibkość ciała (kij, muszla). Z kolei pozycje podczas których należy wygiąć się do tyłu wzmacniają mięśnie grzbietu oraz zwiększają sprawność mięśni oddechowych (świerszcz, pies z głową w górze, ryba, kobra, półmostek). Ostatnim rodzajem pozycji, które można zaproponować dzieciom w przedszkolu są pozycje skrętne uelastyczniające kręgosłup (skręt w siadzie, korkociąg). 
Zabawy grupowe i zespołowe z zastosowaniem elementów jogi kształtują w dzieciach następujące wartości moralne:

-dzieci ze sobą nie rywalizują, wszyscy wykonują ćwiczenia według własnych możliwości i jest to akceptowane przez resztę grupy,
-samoakceptacja, budowanie poczucia własnej wartości,

-dbanie o własne bezpieczeństwo,

-dbanie o higienę osobistą,

-bycie życzliwym wobec innych,
a także umiejętność określania własnych emocji. 

Z kolei medytacja, relaksacja i połączone z nimi ćwiczenia oddechowe przyczyniają się do:
-kształtowania umiejętności wyciszania własnych emocji,

-poprawienia koncentracji,

-zwiększenia świadomości prawidłowego sposobu oddychania,

-kształtowania umiejętności relaksowania się.
Dodatkowo wplatane w trakcie zabaw jogowych ćwiczenia fonacyjne i artykulacyjne usprawniają narządy aparatu artykulacyjnego (język, wargi, policzki), aparat fonacyjny i oddechowy zapobiegając tym samym wadom wymowy u dzieci. 


Przedstawione powyżej korzyści płynące z praktykowania jogi powinny zachęcić do wprowadzania jej elementów w trakcie zajęć z dziećmi w przedszkolu. 
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