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Son innumerables los beneficios que proporciona la practica de yoga a los nifios: les ayuda a mejorar su autoestima, su
concentracion, les entrega tranquilidad y, en algunos casos, les permite corregir dolencias fisicas congénitas o adquiridas.

Yoga para nifios, con coloridas y divertidas ilustraciones, es un manual practico para introducir a los pequenios lectores en
gjercicios faciles y entretenidos que son cominmente utilizados por adultos estresados, o que desean devolver fuerza y
flexibilidad a sus cuerpos.

Sin duda, estas paginas apoyaran o nuestros nifdos y ninas en la exploracion de innovadoras aunque milenarias
herramientas de conexion y equilibrio, teniendo al yoga como mano derecha, las ilustraciones como leales y honestas
companeras i la devacion y entrega de su autora como girla i espiritu,

(Que muchas nifies y nifias descubran mas alld del papel, su ser, con alegria, libertad y, sabre todo, mucha paz.

Maria Paz Garafulic
Fundacidn Habia una Vez

Este libro es una gran contribucion a nuestra sociedad, pues esta cientificamente demostrado que crear una estrecha relacion
entre padres e hijos desde temprana edad los hace mas sensibles, carifiosos y les permite desarrollarse de 1a mejor manera
posible. Leerles historias a los nifos, practicar yoga can ellos es, para mi gusto, asegurarles un futuro mejor.

Gustavo Pance
Director Fundador Yogashala
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Los nifios al igual que todas las personas viven en una
sociedad que impone un ritmo de vida estresante. Esta
presién y competencia en la que crecen los hace
convertirse en pequefos adultos, con horarios, rutinas,
y normas estructuradas. El yoga surge para ellos -de la
misma manera que para sus padres- como un espacio
para recuperar la energia y relajarse.

Esta disciplina de origen indio, relacionada con la
naturaleza y el alma humana, trabaja mediante un
sistema de ejercicios fisicos, técnicas de respiracion,
y meditacién que mejoran la salud, tonifican el cuerpo,

y llevan a la persona a un estado de equilibrio y armonia.

Ensefiando yoga a los nifios me he dado cuenta de que
para ellos estirar el cuerpo, respirar y relajarse, son
actividades naturales. Al parecer los seres humanos
tenemos originalmente incorporados sus fundamentos;
pero, en la medida en que crecemos, vamos perdiendo
la capacidad de conectarnos con nuestros cuerpos,
mentes y espiritus

Lo que mas me ha llamado la atencion es justamente lo
que hace la diferencia entre ser nifios y adultos: la
capacidad que ellos tienen de vivir y sentir el presente.
Por ejemplo, cuando les pido que hagan la postura del
arbol, ellos no solo la hacen sino que se convierten en

verdaderos drboles; durante ese instante su mente y
cuerpo logran fusionarse de madera perfecta.

Los nifios también necesitan relajarse, salir de su
rutina y ser capaces de soltar su cuerpo y mente para
descansar de tanta actividad y movimiento de la vida
de hoy. Al final de cada sesién de yoga, siempre
realizamos una relajacion, y me encanta ver como
llegado el minuto los nifilos toman su frazada y se
acuestan en el piso.

Durante las primeras clases da trabajo centrarlos en
la inactividad, en el no hacer nada, pero a medida que
avanzan en la practica del yoga, son ellos lo que me
preguntan "Y ahora la relajacidn, ¢cierto?"

El yoga se presente para los nifios como un juego donde
pueden desarrollar creatividad e imaginacién, tomar
conciencia de sus cuerpos, conectare con su
respiracion y relajarse de todas las exigencias que
impone el mundo moderno.

La dnica forma de descubrir el yoga e practicdndolo; el
nos ensefia a explorar en nosotros y mismo y
conectarnos con nuestras emociones.






Como usar este libro

Este libro es un manual de yoga para nifios; pero la idea
es que los padres también puedan participar de su
lecturay practica.

Los protagonistas son dos nifios encargados de guiar el
recorrido por la secuencia de yoga. Cada asana
(postura) tiene un pequefio cuento que introduce a los
nifios con un personaje y una visualizacion de lo que se
va a hacer. Luego se explica paso a paso cual es la
forma correcta de realizar el ejercicio. Los beneficios
tienen la finalidad de que los padres sepan como actua
y para que sirve cada posicion.

Este manual ha sido pensado y disefiado como una clase
de yoga par nifios comenzando en el ejercicio 1 vy
terminando en el 18. Sino se cuenta con tiempo
suficiente para seguir el orden del libro, se pueden
escoger solo algunas posiciones. Lo importante es
realizar siempre los ejercicios 1y 18.

Elementos claves para la secuencia de yoga

Meditacién: comenzar siempre la prdctica con una
pequefia meditacién, de esta forma preparamos la
mente y el cuerpo para la clase de yoga. La
desconexién y la conexién con uno mismo, son claves
para la concentracion de los nifos

Respiracion: desde el comiendo de la practica de yoga,
se pone énfasis en la respiracion. Es importante
recordarles a los nifios que respiren solo por la nariz y
que traten de coordinar el movimiento con la
respiracion

Posturas: las posturas deben ser realizadas paso a
paso, para que ellos aprendan como se llega a las
asanas y luego a desarmarlas. A los nifios que hacen
yoga ho es tan importante exigirles la alineacion
correcta de la postura sino que disfruten haciéndolo;
no mantener la asana por mucho rato.

Relajacidn: después de haber terminado la secuencia
de yoga, es vital realizar una relajacion, pues con ella
ademds se crea en los nifios la costumbre y necesidad
de relajar sus cuerpos y mente.



Beneficios del yoga en los niRos

Desarrollan conocimiento y conciencia corporal
Desarrollan fuerza, equilibrio, coordinacion,
resistencia y flexibilidad

Mejoran la postura corporal

Incrementan la concentraciény la memoria
Potencian su creatividad e imaginacion

Aprenden a respirar correctamente

Desarrollan técnicas de relajacién libertando
estados de ansiedad, tensidon y estrés. la
practica de yoga ayuda a calmar el sistema
nervioso.

Aumentan su autoestima y autoconocimiento.

B Aprenden a conectarse con su espiritualidad y a
reflexionar sobre distintas situaciones.

Mejoran su metabolismo

toman conciencia del cuidado de sus propios
cuerpos

Comprenden lo fundamentales que en el respeto,
la tolerancia, la no violencia hacia ellos y hacia
todos los seres que habitan el planeta.



NiRos: recomendaciones para antes, durante y

después de hacer yoga

No hagas yoga luego de haber comido. espera un par de horas antes de practicar. si tienes mucha hambre
antes de la practica ingiere algo liviano como un jugo o un par de galletas

Usa ropa cémoda para hacer yoga. recuerda sacarte los zapatos y calcetines para practicar.

Para hacer yoga, busca un espacio de tu casa que sea tranquilo, ventilado y limpio. apaga la televisidn, el
computador y el teléfono. la idea es desconectarse y relajarse.

Es bueno que respetes tu cuerpo, tu estado emocional y mental. no te exijas demasiado. si tu cuerpo estd
cansado, entonces descansa. si estas triste es bueno que lo expreses. igual que si estas contento

El yoga es una actividad no competitiva. asi que si practicas en grupo no te preocupes si a los deas les resulta
una posturay a ti no. sino sale hoy, saldrd mafiana. paciencia y persistencia son las claves para el yoga.

Las posturas no deben ser mantenidas durante un rato muy largo, solo un par de respiraciones es suficiente.
Para los nifios, basta hacer yoga una o dos veces a la semana

El descanso y la relajacion son primordiales después de practicar yoga.

Trata de aplicar lo que aprende en yoga a otras dreas de tu vida, por ejemplo, a relajarte y usar tu
concentracion en el colegio, a ser paciente y tolerante con todas las personas que te rodean, a respirar
profundo por la nariz, si te cuesta quedarte dormido.



Mirar hacia el interior

1 Postura del indio (Sukhasana)

La prdctica del yoga la iniciamos siempre en la postura del indio. Trata de permanecer un minuto o mds en
silencio y concentrado en tu respiracién (inhalacion y exhalacién por la nariz).

Imagina que eres una roca gigante y que no te puedes mover, frata de vaciar tu mente alejando los
pensamientos. Para ello concéntrate en el sonido de tu respiracién y en las sensaciones de tu cuerpo: si tienes frio o
calor, como sientes tu espalda y que partes de tu cuerpo estdn en contacto con el piso
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Paso a paso

1. Siéntate con las piernas
cruzadas en el suelo o en el

borde

de

una

frazada

Beneficios

Esta postura ayuda a preparar el cuerpo y
la mente para la prdctica de yoga. Elimina
la ansiedad y relaja los mdsculos, ademds
de enfocar la atencion en la respiracion

2 Estira tu espalda, lleva los M
hombros hacia atrds y abajo 3 O
abriendo el pecho, hunde : M

suavemente el ombligo T

4 junta tus manos al
centro del pecho en
namaste y canta tres
veces el mantra OM

3 Cierra los ojos y relaja
todo fu cuerpo



2 Respiracion de globo (pranayama)

Respiramos de dia y de noche. Estamos tan acostumbrados a ello que muchas veces ni siquiera nos damos
cuenta de que lo hacemos. ¢Sabias que la respiracién nos entrega oxigeno y energia? concéntrate unos minutos en tu
respiracion y veras lo bien que te sientes. Imagina que en tu guatita tienes un globo y cada vez que inhalas se infla 'y
cada vez que exhalas se desinfla.

iTen cuidado! si lo inflas mucho puedes salir volando




Beneficios

Este ejercicio familiariza a los nifios con la respiracion
ademas de ensefiarles a usar el diafragma para respirar
de manera profunda y completa. Los ejercicios de
respiracion les ayudan a relajar el cuerpo y la mente,
otorgandoles calma y serenidad cuando sienten
asniedad o estan nerviosos.

Paso a paso

1. Siéntate con las piernas cruzadas y la espalda

larga, también puede ser acostado de espalda
T
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2. Coloca tus manos en la guatita con los dedos
separados

3. Sin sacar las manos de la guatita, inhala por la 4. al botar el aire por la nariz, la
nariz y observa como crece tu panzay como los guatita se empieza a desinflar y
dedos de tus manos se van separando. los dedos de las manos vuelven a

Juntarse. Repite este ejercicio
cuatro veces.



Calentamiento

3. Jalea

Muévete como si fueras una
enorme jalea de frambuesa que
tiembla y tiembla. Imitala y veras
lo divertido que resulta sacudir y
mover tu cuerpo como si fueras
una jalea de verdad. Si tienes
pena, rabia o simplemente estas
cansado, prueba un par de minutos
con estos ejercicios, te aseguro
aue finalmente te vas a reir.




Paso a paso:

Beneficios:
1. Mueve tu cabeza, luego sacude los Esta serie de movimientos ayuda a soltar y
brazos, mueve las mufiecas, las manos, la calentar el cuerpo. Alivia tensiones, otorga
cintura, las piernas y los pies. si puedes, energia y ademds es imuy divertido!

mueve todo tu cuerpo al mismo tiempo.

2. baila o salta de un lado a otro. lo
importante es estar en constante
movimiento.
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Mavrioneta
(Urdhva Hastasana

a Uttanasana)

Muévete igual que si fueras una marioneta
siente como tu cuerpo es manejado por los
hilos invisibles que te hacen mover brazos,
tronco, piernas y cabeza. de repente
aparecen unas enormes tijeras que se
encargan de cortar los hilos, lentamente
comienzas a notar que la cabeza, el fronco y
los brazos, se sueltan.



























































































