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My Journey in Health

Yoga itu apa sih

?

9 th – 37 th (2005)
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Yoga → Bahasa sangsekerta →
harmonisasi, kesimbangan antara
pikiran, tubuh, dan jiwa (mind, body n 
soul)

Yoga Agama

Yoga: filosofi hidup

1. Universal

2. Ilmu sejak 2000 tahun yang lalu →
dapat dikaji secara ilmiah

2005 – 2018
37 – 50 thn



Keseimbangan Hidup

Body Heart

mindSoul
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Nutrisi,
Olahraga, 
Kesehatan, 
imunitas

Cinta, Kasih 
sayang, empati

Kemampuan
Berpikir, bernalar, 
belajar

Kepribadian, 
tujuan hidup, 
ibadah



Manfaat Yoga

1. Teknik bernafas

2. Memperoleh postur
tubuh yang benar

3. Meningkatkan
kekuatan tubuh

4. Menyeimbangkan
kesehatan tubuh, 
pikiran dan jiwa
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Psychomotor 
Domain

1. Taxonomy 
Bloom 

Yoga untuk anak

Melihat, meniru

Mengingat, mengikuti instruksi

Lancar, alami

Terampil secara harmonis

Gerakan sudah tepat



Psychomotor 
Domain

1.Agility - kelincahan

2.Endurance - ketahanan

3.Strenght - kekuatan

4.Speed - kecepatan

5.Flexibility - kelenturan

6.Precision - ketepatan
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Psychomotor 

Domain

Speed

StrenghtFlexibilty

Enduran

ce

Agility

Precesion



Menstimulasi Kecerdasan
Kinestetis AUD

1. Sedapat mungkin kegiatan
pembelajaran banyak
melibatkan anggota tubuh

2. Gunakan gerakan atau ajak
siswa memperagakan
sesuatu sebagai alat bantu 
menjelaskan konsep yang 
sulit (dramatisasi)

3. Ajak anak bergerak
mengikuti birama
musik/nyanyian10

2. Multiple 
Intelligens
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Mahiro(5-year-old girl) practicing kihon for kyu exam 5 ( April 2012)



Olahraga
memanjat

tebing, selain
berolahraga, 

juga 
mengajarkan

anak kekuatan
hati…

Untuk maju, 
mencapai
Puncak, 

kadangkala kita
harus mundur
selangkah… 
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1. Agility - kelincahan

2. Endurance - ketahanan

3. Strenght - kekuatan

4. Speed - kecepatan

5. Flexibility - kelenturan

6. Precision - ketepatan
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Ella Dobler - Heaven on Earth (Age 4) - Flexibility



Yoga Bersama Anak 
Dengan Loud 

reading
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Yoga dengan
Loud 
Reading

1. Loud reader :  guru yang 
membacakan cerita/bercerita

2. Instructure : guru yang mengajak
anak bergerak,

3. Jika kelasnya lebih dari 5 orang, 
instruktur gerak bisa lebih dari 1 
0rang, 

▪ 1 orang menjadi model 

▪ 1 orang mengawasi anak2

4. Peralatan pribadi : matras, lap 
keringat. Botol minum

5. Ruangan:

▪ lega, aman

▪ Jika jumlah anak lebih dari 5, atau
ruangan besar, gunakan sound 
system
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Postur2 yang bisa dilakukan anak
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Postur2 yang 

bisa dilakukan

anak
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1.Strenght - kekuatan

2.Flexibility - kelenturan

3.Precision - ketepatan
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Contoh Yoga dengan Loud reading

▪ Tema hewan : 
https://www.youtube.com/watch?v=yb3d4TbxkzE&t=414s

▪ Tema Alam: 
https://www.youtube.com/watch?v=l92gqCZNqsc&t=382s

▪ Tema Diriku

▪ Tema Persahabatan : 
https://www.youtube.com/watch?v=0mTVQIfH0Io&t=330s
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https://www.youtube.com/watch?v=yb3d4TbxkzE&t=414s
https://www.youtube.com/watch?v=l92gqCZNqsc&t=382s
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Hidup adalah keseimbangan, 

melalui skala prioritas dan 

manajemen waktu

Terima Kasih!


