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Las siguientes actividades tienen como ob jetivo que el adulto/cuidador puedan
acompanar a los nifios en sus Primeros pasos en el aprendizaje del yoga. Los
invitamos a realizar cada actividad lentamente y con atencion, con todo el
cuidado que el Cuerpo se merece.

Las actividades pertenecen a Teraideas, quienes buscan que los ninos y adultos,
puedan conectarse con lo mas esencial del ser humano, apvender arespirary a
disﬁu‘cav el presente como un momento unico.

Los invitamos a acompanar a sus hij os en la realizacion de resplraciones,
meditacién y posturas, sera beneﬁcioso para ustedes en estos momentos de
ansiedad en casa, generara estabilidad mental y emocional para ustedes Yy sus

hijos.

Atentamente,

Departamento de Psicologia.
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+ Significa “ Unior. * Tonifica y fortalece musculos y articulaciones
* Unidn del cuerpoy mente. del cuerpo.
* Unién de la mentey espfritu con el todo. + Ayuda a la concentracién, memoriay atencién.

* Entrega estabilidad y equilibrio emocional.
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En yoga buscamos conectar con la
respiracion natural, consciente y

proﬁmda, que permite oxigenar el

ritmoy armonia.

~

Cuerpoy hace que la enevg iaﬂuya con

/
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Controla tu Ansiedad con
la Respiracion Cuadrada




/ Resp racion para aumentar la energia\

Con sus dedos tndice y medio de la mano
izquierda debe pres ionar el orﬁcio nasal
izquievdo, as( la inhalacién y exhalacién

ﬁu'wé por el derecho.

\ “Puede Vepetirlo 8 veces. /

/ De re la}j acion y enfriamien’co \

Con sus dedos indice y medio de la mano

derecha debe presionar el oriﬁcio nasal
derecho, para que la inhalacién y

exhalaciéon ﬂuyan por el izquierdo.

\ “Puede Vepetirlo 8 veces. /
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Resp racion para activar

Sentado de Ledn, pidele que inhale por la
nariz'y exhale por la boca con la lengua

aﬁtera Yy mg iendo cOmo un [GC/)VL

\ *Se repite 6 veces. /
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Para concentrarse en el presen‘ce y divertirse

Pidele que inhale por la nariz, 'mﬂe sus

mej illas y al exhalar haga vibrar los labios.

o

iAcompénalo tu!

/

/ Resp racion para equililomr \

Pidele al nirio que toque sus costillas con la
punta de los dedos de sus manos, al inhalar
por la nariz sentird cémo su estomago se
'mﬂa y se expanden las costillas. Al exhalar
por la nariz, sentird cémo sus costillas y

manos vuelven a su lugar nicial.

K *Puede repetirlo 8 veces. /




- - Pata empezat a medilat - - -
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1 4 ® Esimportante buscar una postu- @ Llevar las palmas juntas al centro
ra corporal estable para ayudar del pecho los ayuda a conectar

al niflo a estar comodo. con el cuarto chakra Anahata,

de la devocién, compasion y del
® Una meditacién sencilla es repe- amor.
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tir el mantra “Om”’ tres veces.

Intenta sellar estos momentos

]
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® Las meditaciones guiadas o con una pequefia ceremonia de |
cuentos también ayudan a los agradecimiento o un mantra. |
nifos a imaginar y a concentrar- |
|
|
!
I
|
|
|
|
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Consiste en concentrar la atencién sobre un ob jeto externo o
[a prop la consciencia, con e[ﬁn de bajav [a 'm’censidad 0[6[ se. Cuando les hables, mantén También sirve el pintar o dibujar
un tono de voz neutro, suave, mandalas, los cuales no solo nos
pausado. ayudan a concentrarnos, sino

también a visualizar la armonia y
® Respeta sus tiempos, un nifio a crearla.
de 5 afios probablemente podra
mantener una meditacién de Ensénale al nifio que puede vol-
30 segundos y uno de 10 afios ver al encuentro con sf mismo. en
puede aumentar a 3 minutos. Sin cualquier momento que lo quiera
embargo, cada caso es diferente. o0 necesite.

“ruido mental” y quedar solo en el momento pvesen’ce.

La meditacién es efec‘civa % cualquier hora del dia y en
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CM&[O[IMGV lugar, SO[O debemos preocuparnos 0[6 encontrar un |
\

[ugar tranquilo, idealmente sin distracciones, que vite a

T e e - - - o - - -

entrar al mundo interior.




;Cémo hace el perro?

;Y el gato? Invita a los mas

pequeﬁos 0[6 la casa a

imitar posturas de

animales, les va a encantar.

/
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qua a[gunos objetos distintos en

El camino dificil

el suelo (palitos, gomas,

peloﬁtas) y pidele a los ninos que

caminen sobve GHOS. Esto

activara toda la musculatura de

su pie.

/

/ Sigue el camino

Toma un COVO[G[ Yy déjalo en el SMG[O

desenrrollado. Pidele a los ninos que sigan

la huella haciendo los sigulentes ejercicios:

en puntas de ple, en sus talones, saltando

en un pie, saltando con los dos ples, con los

0j0S cerrados, imitando un tren, cantando

una cancion que le guste, en cuatro patas,

imitando a un gusano, como si ﬁwva

gligante, un enanito, etc.

"




Probandbo el equilibrio

Las posturas del Arbol, Principe, Aguila y
el Bote van a desaﬁav el equiﬁlorio del
nino. Si es mas gvande, pidele que
mientras la hace se quede observando un

punto fg 0 iImaginario a la altura de sus

/

ojos.




unito de semillas sobre la cabeza

Ponerse un saquito de semillas
sobre la coronilla lo ayudars a
despertar la columna y la zona
cervical. Puedes pedirle que esté
en [a Montana, luego Saludo al Sol
y [uego la Estrella. Mas adelante
podrés pediﬂe que camine y

, . Montafia
SM]O@V'@ ObStaCM,.OS Sin que el

\ saquito se caiga al suelo. / | .
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“*Saludo al Sol




Estas posturas ayudan al
nino a mantenerse
correctamente erguido al
mismo tiempo que va

tomando consciencia de su

CUerpo 'y del espacio en que

lo habita.

Puntos de apoyo

del pie: Talén, .
arco interno y arco
externo.

Virabhadrasana I Utthita Trikonasana

Ashwa Sanchalanasana



D rsturas Q/ﬁ/éé'@
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En la Montana, los nifios y adultos deben
sentir que estdn erguidos y sélidos sobre el
suelo, con la coronilla apuntando hacia el
cielo, como si hubiese una sola linea vertical
de energla de pies a cabeza. Pero al mismo
tiempo, abriendo y expandiendo el pecho en
otra linea horizontal, en la que participan

hombros, escépulas y costillas.
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El Punto de apoyo del pie, permite construir
correctamente las posturas de Montaiia, el
Guerrero, Trié.ngu[o y otras. Tendemos a
apoyar el arco interno dq'ando el lado
externo del pie sin peso, lo que nos
desestabiliza e imp ide ejercer la fuerza que se

necesita.

J




Gas posturas nos obligan el enﬁevD |

la inestabilidad y la sensacién de no

estar en comp leto control. Nos ayuda 2
aprender 5 disfm‘cav la sensacién de
insegwidad y escuchar el cuerpo.

Perder el equi[ibrio, caery volver a

intentarlo con tranquilidad, cuantas B\ e . Guerrero3 4|
veces sea necesario. En otras palabras, B e | WL o

desde nuestro equilibrio mental se

aprende el equilibvio corpora[ y

\ viceversa. / | ;




S esturas de equilibrio
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El Arbol, el Principe, el Aguila, es muy
Importante el correcto apoyo del ple
que queda en la base y mantener la

sensacion de estar creciendo

verticalmente.

o

®

El Guerrero y el Bote, pueden parecer
posturas de fuerza, pero en realidad
se trata de un ejerciclo de comp leto
control sobre la musculatura del
cuerpo, en los que la contencién

abdominal es un pilar importante.

J




D sturas de fleaiin

4 N\
Estas posturas entvegan beneﬁcios a un nivel

sutil en el cuerpo, pues inducen al recogimiento y

\_ la calma mental. Y,
~
Lo
-
\D El Mono y la Pinza, mas importante que

Ioaj ar es mantener la espalda recta, no

redonda, con los hombros hacia atras y el

pecho a]oier’co por algunos segwndos, luego

ya podemos Ioay'ar “pasivos” dejando que el

cuerpo tome su forma natural. y




D sturas de fleaiin
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El Perro, pidele al nifio que lo imite lo
mas ﬁe[men’ce posi’ole, es decir,
permanecer estirando la columna hacia
el techo y rechazando el suelo con los
brazos. Si hay mucho dolor en las
pantowi“as, se pueden levantar los
talones y doblar las rodillas. Con el
tiempo se podrém estirary Uegar con

todo el ple hasta el suelo.

/
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El Sandwich tiene un efecto de Velajacic’m y

calma sobre el sistema nervioso. Haz que

intente baj ar el pecho hacia las plernas,

sin curvar [a espalda por algumas

resp lractones y luego que Ioaje en forma

pasiva. Se puede hacer antes de ir a

dormir.
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Este grupo de posturas entregan

‘tranqui[idad, re [aj aciony un estado mental

E
o+

mas calmo.

®

0
El Niiio, sirve como un descanso entre

posturas o secuencias mas exigentes.
Se puede apoyar la ﬁfen’ce sobre los

brazos, en el caso que sienta

e
Ny

| Es‘l‘rella dey :

incomodidad.
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La Vela, es una buena inversién que los
ninos podvian empezar a practicar con los
ples apoyados en un muro, las plernasy
abdomen se mantienen activos para
liberar las manos de una sobvecavga al
sostener el 1peso de la columna. No es

Vecomendab [6 hacev esta pos’cwa en caso

de dO[OV de C&’OGZ&.
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Estrella de Mar, se practica generalmente
al ﬁnal de la sesién. Cuando el nino se
encuentre ya en calma, pide le con
suavidad que emplece a viajar con su
mente recorriendo cada rincén de su
cuerpo, con el ﬁn de Velajavse y darle
liviandad. En este estado puedes iniciar la

meditacién. -




Busca un espacio cémodo y tranquilo, preocipate de apagar el televisor, deja el celular en silencio y

disminuye los ruidos que causen distraccién. Sélo se requiere ropa comoda para realizar los

movimientos.

;Cuénto debe durar [a clase?

De 2 a 4 afios: 15 a 20 minutos, las posturas pueden durar menos de 15 segundos.

De 5 a7 afios: 30 a 40 minutos. Ahora los nifios pueden mantener posturas por 30 segundos.
De 8 a 14 aiios: 45 minutos, se pueden manteenr posturas por mas tiempo.

De 14 en adelante: 45 a 60 minutos, las posturas se mantienen todo el tiempo necesarto.



CUlna dase en casa: %/@

- Pldele a los nifios que - Sentados, en postura - Secuencias, Posturas, - Enla posicion Estrella

dej en los zapatos del indio, lleven sus ldeas entretenidas. de Mar, tapa los pies de

ordenados a la entrada manos al pecho, los nifios con una

del lugar. Ubica manta, y pideles que

resp iren tres veces Yy

digan “Om” (suena cierren los ojos. Puedes

AUMMM).

algunas colchonetas o
mantas no muy juntas. leerles un cuento o
dirig'uf [a meditacién

.y
conm una Yeflean.

\\\\\ O\ "\ Meditacitn de \ Posturas o \

«  Hacer movimientos

suaves con los dedos de
los piesy las manos,
que se giren hacia la
derecha sin levantar la
cabeza, manteniendo la
postura fetal un
momento y se sienta en
postura del indio.
Finalicen agradeciendo

(Namaste).






% clase en easa. gmwm
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