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Son innumerables los beneficios que proporciona la practica de yoga a los ninos: les ayuda a mejorar su autoestima, su
concentracidn, 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 pequerios lectores en
ejercicios faciles y entretenidos que son cominmente utilizados por adultos estresados, o que desean devolver fuerza y
flexibilidad a sus cuerpos.

Sin duda, estas pdginas apoyardn a nuestros nifios y nifias en la exploracion de innovadoras aunque milenarias
herramientas de conexion y equilibrio, teniendo al yoga como mano derecha, las ilustraciones como leales y honestas
compaiieras y la devocion y entrega de su autora como guia y espiritu.

Que muchos nifios y nifias descubran mas alld del papel, su ser, con alegria, libertad y, sobre todo, mucha paz.
Maria Paz Garafulic
Fundacion 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 nifios, practicar yoga con ellos es, para mi gusto, asequrarles un futuro mejor.
Gustavo Ponce
Director Fundador Yogashala
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05 ninos, al igual que todas las personas, viven
Len una sociedad que impone un ritmo de vida
silresante. Esta presion y competencia con que crecen
los hace convertirse en pequefios 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 ejer-
cicios fisicos, técnicas de respiracién y meditacion que
mejoran la salud, fonifican 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 incorporades sus fundamentos;
pero, en la medida en que crecemos, vamos perdiendo la
capacidad de conectarnos con nuestros cuerpo, mente
y espiritu.

Lo que mas me ha llamado la atencién 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 arboles; durante ese instante su mente vy
cuerpo logran fusionarse de manera 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 sesion de yoga, siempre realizamos
una relajacion, y me encanta ver cémo llegado el minuto
los nifios 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 los que me
preguntan: “3Y ahora la relajacién, cierto?”.

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

La Gnica forma de descubrir el yoga es practicandolo; él
nos ensefa a explorar en nosotros mismos v conectarnos
con nuestras emociones.






Beneficios del yoga en log nifiog

» Desarrollan conocimiento y conciencia corporal.

» Desarrollan fuerza, equilibrio, coordinacién, resisten-
cia y flexibilidad.

@ Mejoran la postura corporal.

Incrementan la concentraciéon y la memoria.

Potencian su creatividad e imaginacion.

* Aprenden a respirar correctamente.

» Desarrollan técnicas de relajacion liberando esta-
dos de ansiedad, tension y estrés. La practica de yoga
ayuda a calmar el sistema nervioso.

* Aumentan su autoestima y autoconocimiento.

* 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 son el respeto, la
tolerancia, la no violencia hacia ellos y hacia todos los

seres que habitan el planeta. am—
M Y. Y. 7
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OMmo ugar ecste libro

" ste libro es un manual de yoga para nifios; pero la
L Idea es que los padres también puedan participar de
u lectura y practica.

Mifios con un personaje y una visualizacién de lo que
_ie va a hacer. Luego se explica paso a paso cudl es la
Lforma correcta de realizar el ejercicio. Los beneficios
tienen la finalidad de que los padres sepan como actla
'y para qué sirve cada posicion.

Este manual ha sido pensado Yy disefiado como una clase
de yoga para nifos, comenzando en el ejercicio nimero
1 y ferminando en el ndmero 18. Si no se cuenta con
tiempo suficiente para seguir el orden del libro, se
pueden escoger sélo algunas posiciones. Lo importante
~ es realizar siempre los ejercicios 1y 18.

Elementog claves para
la secuencia de yoga

Medifacion: Comenzar siempre la practica con una
pequefia meditacion, de esta forma preparamos la mente
y el cuerpo para la clase de yoga. La desconexion vy la
conexion con uno mismo, son claves para la concentracion
de los nifios.

Respiracion: Desde el comienzo de la practica de
yoga, se pone énfasis en la respiracion. Es importante
recordarle a los nifios que respiren soélo por la nariz
(inhalacién y exhalacion) 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 Yy luego a desarmarlas. A los nifios que hacen
yoga no es tfan importante exigirles la alineacion
correcta de la postura, sino que disfruten haciendolo; no
manfener la asana por mucho rato, con solo un par de
respiraciones es suficiente.

Relajacion: Despues de haber terminado la secuencia
de yoga es vifal realizar una relajacion, pues con ella
ademas se crea en los nifios la costumbre y necesidad

de relajar sus cuerpo y menfe. "
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hagas yoga luego de haber comido. Espera un par de horas antes de practicar. Si tienes hambre antes de
lica ingiere algo liviano, como un jugo o un par de galletas.

lopa comoda para hacer yoga. Recuerda sacarte los zapatos y calcetines para practicar.

Ifa hacer yoga, busca un espacio de tu casa que sea tranquilo, ventilado y limpio. Apaga la televisidn, el
witador y el teléfono. La idea es desconectarse y relajarse.

bueno que respetes tu cuerpo, tu estado emocional y mental. No te exijas demasiado. Si tu cuerpo esta
sado, entonces descansa. Si estds 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 demas les resulta
na postura y a ti no. Si no sale hoy, saldra 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 relajacién son primordiales después de practicar yoga.

¢ Trata de aplicar lo que aprendes en yoga a otras areas de tu vida; por ejemplo, a relajarte v usar tu

concentracion en el colegio, a ser paciente v tolerante con todas las personas que te rodean, a respirar
profundo y por la nariz si te cuesta quedarte dormido.

12



La practica de yoga la iniciamos siempre en la postura del indio. Trata de permanecer un minuto o mas
en silencio y concentrado en tu respiracion (inhalacion y exhalacion por la nariz).
Imagina que eres una roca gigante y no te puedes mover, trata de vaciar tu mente alejando los

pensamientos. Para ello concéntrate en el sonido de tu respiracion y en las sensaciones de tu cuerpo: si

tienes frio o calor, como sientes tu espalda y qué partes de tu cuerpo estan en contacto con el piso.




IS0 a paso
|

- Sientate con las piernas
truzadas en el suelo o en el
borde de una frazada doblada
o de un cojin.

Beneficios

-Esta postura ayuda a preparar el cuerpo y
la mente para la practica de yoga. Elimina la
ansiedad ¥y relaja los masculos, ademas de
enfocar la atencion en la respiracion.

2 Estira tu espalda, lleva los
hombros hacia atras y abajo
abriendo el pecho, hunde
suavemente el ombligo.

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

3 Cierra los ojos vy relaja todo
tu cuerpo.

15



Regpiracién de globo

Respiramos de dia y de noche. Estamos tan acostumbrados a ello que muchas veces ni siquiera nos damos

cuenfa de que lo hacemos. 3Sabias 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 ansiedad o estan nerviosos.

Ientate con las piernas cruzadas y la espalda larga,
nbién puede ser acostado de espalda.

Coloca tus manos en la guatita (abdomen) con los
dedos separados.

J Sin sacar las manos de la guatita, inhala por la nariz % Al botar el aire por la nariz (exhalar), la guatita se
y observa como crece tu panza y cémo los dedos de tus empieza a desinflar y los dedos de las manos vuelven a
manos se van separando. Juntarse. Repite este ejercicio cuatro veces.



Jalea

Muévete como si fueras una enorme jalea de
frambuesa que tiembla y tiembla. Imftala vy
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 que

finalmente te vas a refr.



Beneficios
Esta serie de movimientos ayuda a soltar y

wbeza, luego sacude los brazos, mueve las

calentar el cuerpo. Alivia tensiones, otorga
manos, la cintura, las piernas y los pies. Si energia ¥ ademas jes muy divertido!
i todo tu cuerpo al mismo tiempo.

| de un lado a otro. Lo importante es estar
movimiento.




Marioneta

Muévete igual que si fueras una marioneta.
Siente como ftu cuerpo es manejado por 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 tronco y los brazos, se sueltan.




| Parate derecho con tus pies
paralelos a tus caderas, tus brazos
relajados a los lados del cuerpo vy
respira profundo un par de veces.

Este ejercicio es usado como una forma de
calentamiento, ayuda a relajar el cuerpo y alivia
tensiones. La respiracion "Ja” relaja el estres y
ayuda a respirar mejor limpiando los pulmones.

~ Inhala, llevando tus brazos
sobre la cabeza y aprovecha de
estirarte al maximo.

° Exhalando por la boca con

el sonido "Ja” empieza a bajar
desde la cintura como si fueras
una marioneta. Dobla las rodillas.
Al llegar abajo deja que tus
brazos, cabeza y tronco cuelguen
relajadamente.

% Sube muy despacio y repite
tres veces mas el ejercicio.
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POSTURAS DE PIE

Montafia 7.
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La montafia es la postura principal de yoga, ya
que nos ensena a estar derechos, tranquilos vy
centrados. Cierra los oiios y observa tu cuerpo
como una gran montafia. Puedes sentir que
estas lleno de rocas o de nieve.

Puedes convertirte en una montafia en
cualquier lugar donde estés, incluso en la fila
del supermercado o en la que haces para
entrar a clases.




La montafia es una postura clave en
yega, ya que de ella derivan muchas
otras posiciones. La montafa alinea el

cuerpo, ensefia a parase correcfamente,
fortalece musles, rodillas y tfobillos,
fonifica el abdemen y los gluteos, alivia
problemas de ciatica y de pie plano.

~ Lleva tus hombros hacia atras y
abajo, abriendo el pecho.

© Hunde suavemente tu ombligo
hacia la espalda vy lleva tu colita
hacia adentro.

Paso a paso

‘. Aseglrate de que tus piernas estéen
firmes y de que tu cara se encuentre
relajada. Mantén la posicion durante

5 respiraciones.

| Parate derecho con los
pies paralelos a tus caderas
y los brazos relajados a los
lados del cuerpo.

23



Ahora imagina que eres un arbol y estds en
un bosque, tienes miles de afios y sigues ahi
estable, tranquilo y fuerte. Tus pies son las
raices que necesitan estar conectados con el
piso para no caerse, tus piernas son el tronco
y tus brazos las ramas en las que pueden
crecer flores o frutas. Estirate y siente cémo
tus ramas llegan hasta el cielo.




el ER R ANENUh del del pecho en Namaste. encuentras estable, |leva las
| Phrate en la postura muslo izquierdo. manos arriba de tu cabeza,

Bl mentafia. Y mantén (a postura
= durante 4 respiraciones.

5 Baja los brazos, luego la
pierna derecha y repite con
la pierna izquierda.

Beneficios

La postura del arbol ayuda a desarrollar el equilibrio, la concentracién, ademéas de
generar una sensacion de calma. Fortalece los pies y las
y redillas, ayuda a abrir el pecho v a reducir el ple plano.

piernas, flexibiliza caderas

25



Triangulo

A
Si observas, te puedes dar cuenta de que en todos # v "‘L f 3 :‘
lados podemos ver la forma de un triangulo: en i L A a; @
los techos de las casas, en los cerros o montafias, * S Wi, 9
en las esquinas y en muchas ofras cosas mas. Con )r
tu cuerpo puedes formar un triangulo y probar [/ ;
lo fuerte, estable y relajante que puede ser esta } '

forma geometrica.




Beneficios

La postura del triangulo ayuda
a fortalecer y flexibilizar la
espalda, las caderas, las piernas
y los pies. Abre el pecho,
estimula 6rganos abdominales

ayudando a la digestion. Alivia
el estres y ademas puede

ser usada como una postura
terapeutica para la ansiedad v
el pie plano.

4 Exhala y extiende tu cuerpo
desde la cintura hacia el lado
derecho. Con tu mano derecha

Paso a paso

llPara;e en la postura de la montafia con las manos en ','f? toma el tobillo derecho y
jPecne: i extiende tu brazo izquierdo
. & hacia arriba.
2 Salta separando brazos y piernas. A
Al

5 Gira la cabeza hacia arriba para mirar tu
mano izquierda. Respira suavemente tratando de
mantener el pecho abierto y las piernas firmes.

2 Gira tu pie derecho hacia fuera. El arco de tu pie & Vuelve arriba y repite la postura hacia el
izquierdo debe quedar en linea con el talén del pie derecho. lado izquierdo.



— Guerrero Il /...

¢Quieres ser un verdadero
guerrero? El guerrero en el

que te tienes que convertir es
fuerte, noble, valiente y lucha
para que todos los seres que
habitan el planeta estén en paz.
Al convertirte en un guerrero no
Pienses que tienes que pelear,
ya que el yoga es una actividad
pacifica, no violenta.




La postura del guerrero ayuda a fortalecer

las piernas, la espalda, los hombros Yy los
brazos. Abre el pecho Yy los pulmones,
estimula los organos abdominales, aumenta la
circulacién sanguinea v la resistencia.

3 Exhalando, flecta tu pierna
derecha, mantén tu rodilla derecha en
linea con tu pie derecho, suavemente
gira la cabeza llevando la mirada
hacia tu mano derecha.

Faso a paso

| Parate en la postura
de la montafha con las
manos en el pecho. Salta
separando brazos vy

4 Para salir de la postura estira fu

Ui 2 Gira tu pie derecho hacia fuera, el pierna derecha y relaja los brazos,
§ - arco de fu pie izquierdo debe quedar cuando estes listo repite el Guerrero
en linea con el talon del pie derecho. II hacia el lado izquierdo.

—




Perro

Imaginate que eres un perro. Puedes ser
grande o chiquitito, peludo o no tanto,
grufion o amistoso. TG eliges. Ahora
levantate del piso y estirate, cierra los
ojos, respira profundo y si quieres ladra:
guau, guau,



I Arrodillate, separa las rodillas al ancho de tus caderas
y las manos al ancho de tus hombros, con la espalda )~}
recta. Tu cabeza debe seguir la linea oy
de la columna.

2 Apoya los dedos de los pies
en el piso, inhala y presiona
con las manos estirando los
brazos y las piernas.

3 Al estirar piernas y brazos quedas en una V al revés.
Mantén la postura y respira -inhala y exhala- por unos
cuantos segundos.

Beneficios
La postura del perro ayuda a

relajar la mente vy aliviar el
estrés, ademas de entregar
4 Al bajar, quedas en la energia al cuerpo. Esta postura

postura del nifio (Balasana). % o) es rejuvenecedora, ya que
Apoya la cola en los talones = -0 .'{}.;ﬁf‘-—-w- aumenta la circulacién de sangre
y la frente al piso. Los %.‘,54; A en el cerebro. El perro estira los
brazos pueden quedar aix | ;f %@, hombros, pantorrillas, arcos de
estirados hacia adelante o a = M:J% los pies, manos, espalda, caderas.

los lados del cuerpo.

=1



¢Haz visto los gatos cuando curvan su espalda?
Imagina que eres un gatito muy peludo, que
cuando esta enojado lleva su ombligo adentro
metiendo su cabeza y la cola entre las patas y
cuando esta contento levanta su cabeza vy colita.
Recuerda que los gatos son muy temperamentales,
asi que hay que tratarlos con carifio y conversar
en su mismo idioma: miauuuu.




bl -
N Y
1('-"""
- Exhalando, curva tu espalda hacia arriba y lleva
=~ tucabeza y cola hacia adentro.
' Bene&ems
/a tus rodillas y manos en el piso. Tu espalda - Este ejercicio ayuda a ﬁexibﬂiz&r la columna, aumenta la
que quedar en linea con el suelo. Separa las ;_ circulacion sanguinea, relaja el corazén, ademas de alinear -:
s al ancho de los hombros vy los pies al ancho correctamente fos argams del cu:rpa '
5 caderas.
' Repite este ejercicio 4 veces mas, coordinando
- Al inhalar, curva tu espalda hacia el suelo, movimiento con respiracion. Al terminar, queda con tu
levantando fu cabeza y colita. espalda paralela al piso.
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Maripoga

¢Has visto como las mariposas
mueven sus alas para volar?
Apuesto que si. Entonces ahora
clerra los ojos e imagina que

tus piernas son las alas de una
mariposa, 3de que color serian?
Lleva tus dedos a la cabeza,
convirtiéndolos en las antenas vy
muevelos si quieres. Las mariposas
van de flor en flor oliendo sus
distintos perfumes. Si quieres
puedes hacerlo acercando tu nariz
a los pies. UFFFFF, no eran flores,
eran pies....




| Sientate en el piso con las
plantas de los pies juntas.
Mantén tu espalda larga.

La postura de la mariposa ayuda a abrir las caderas,

flexibiliza la pelvis, mantiene el abdomen saludable y esfira

la espalda. Ayuda a aliviar la ansiedad ¥ el cansancio.

2 Con tus manos, tomate los pies,
v mueve las rodillas hacia arriba
y hacia abajo varias veces.

3 Extiendete suavemente hacia
delante, manteniendo tu espalda
derechita. Cuando no puedas mas,
curva un poco tu espalda tratando de
llegar con tu nariz a los pies.

4 Vuelve arriba con tu espalda vy
estira las piernas.
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Imagina que eres una gaviota, vy
estas todo el dia volando sobre

el mar. Al extender tus piernas
hacia los lados de tu cuerpo, piensa
que estds abriendo tus alas para
comenzar el vuelo. jHacia donde
iras esta vez?, 3te has dado cuenta
de lo entretenido que es volar?




Paso a paso

1 Siéntate en la postura de la mariposa, con la

espalda recta, y tomate los dedos gordos de los pies.

2 Busca tu equilibrio sentandote sobre los
isquiones (huesos de la cola) y lentamente estira
las piernas.

La gaviota ayuda a desarrollar el equilibrio y estira
la parte posterior de la piernas.

pEE e i RS 1 e
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3 Si no puedes estirar completamente las piernas
no importa. Trata de mantener tu equilibrio y tu
espalda derecha.

4 Vuelve a la postura de la mariposa.

BRARGlE i it e e
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Cobra

Conviértete en una cobra
larga y llena de colores.
Ahora que eres una
serpiente, mira un poco mas
arriba del piso, levanta tu
pecho y tu cabeza. Al hacer
este movimiento puedes
sacar la lengua y hacer el
sonido ZZZZ7Z77. ;Qué
miran las cobras?




I IMSK ~ Fon ids mdnos en el piso aebdJo de 10S NoMDbros,
inhala profundo y estira los brazos dejando los codos
doblados. Levanta la cabeza, el cuello, el pecho, llevando
los hombros hacia atras y abajo.

' Beneficios

Esta postura abre el pecho; fortalece y flexibiliza

la columna, los brazos y la espalda. Alivia problemas.
respiratorios como el asma, ya que fortalece el
diafragma. Mejora la digestion, estimula la fircides v los
' Respira en la rifiones. Elimina el estrés y la fatiga.
postura y trata de ' '
llegar a tu maxima
extension (la mirada
“va al techo).

% Al exhalar, baja y descansa con la frente en el piso.
Repite la postura una vez mas.



NINos: recomendaciones para anteg, durante

hagas yoga luego de haber comido. Espera un par de horas antes de practicar. Si tienes hambre antes de
ica ingiere algo liviano, como un jugo o un par de galletas.

ropa comoda para hacer yoga. Recuerda sacarte los zapatos y calcetines para practicar.

ara hacer yoga, busca un espacio de tu casa que sea franquilo, ventilado y limpio. Apaga la television, el
nputador vy el teléfono. La idea es desconectarse y relajarse.

5 bueno que respetes tu cuerpo, tu estado emocional y mental. No te exijas demasiado. Si tu cuerpo esta
ansado, entonces descansa. Si estds 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 demas les resulta
una postura y a ti no. Si no sale hoy, saldra mafiana. Paciencia y persistencia son las claves para el yoga.

- * Las posturas no deben ser mantenidas durante un rato muy largo, sélo 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 aprendes en yoga a otras areas de tu vida; por ejemplo, a relajarte y usar fu

concentracion en el colegio, a ser paciente y tolerante con todas las personas que te rodean, a respirar
profundo y por la nariz si te cuesta quedarte dormido.






a paso :
e P Beneficios
Esta serle de movimientos ayuda a sottar ¥

calentar el cuerpo. Ativia tensiones, otorgad

Aueve tu cabeza, luego sacude los brazos, mueve las
energia y ademas {es muy divertido!

fiecas, las manos, la cintura, las piernas vy los pies. Si

Baila o salta de un lado a ofro. Lo importante es estar

= '
el

[ i
\ constante movimiento. i
rcn ) ﬁ‘:i:“:.' X _‘g ) e F




0 a paso 2 Inhala y lleva tu pie 3 Junta tus manos al centro 4 Cuando sientas que te
derecho al interior del del pecho en Namaste. encuentras estable, lleva las
muslo izquierdo. manos arriba de tu cabeza,
y mantén la postura
durante 4 respiraciones.

5 Baja los brazos, luego la
pierna derecha y repite con
la pierna izquierda.

Beneficios

La postura del arbol ayuda a desarrollar el equilibrio, la concentracion, ademas de
generar una sensacion de calma. Fortalece los pies y las piernas, flexibiliza caderas
y rodillas, ayuda a abrir el pecho y a reducir el pie plano.




Beneficios
La postura del guerrero ayuda a fortalecer

las piernas, la espalda, los hombros v los

brazos. Abre el pecho y los pulmones,
estimula los 6rganos abdominales, aumenta la
circulacion sanguinea ¥ la resistencia.

3 Exhalando, flecta tu pierna
derecha, mantén tu rodilla derecha en
e linea con tu pie derecho, suavemente

\% ’ gira la cabeza llevando la mirada
- hacia tu mano derecha.

Paso a paso

7
1 Parate en la postura
de la montafia con las

- manos en el pecho. Salta
separando brazos y
piernas.

4 Para salir de la postura estira tu
2 Gira tu pie derecho hacia fuera, el pierna derecha y relaja los brazos,

arco de tu pie izquierdo debe quedar cuando estés listo repite el Guerrero
en linea con el talon del pie derecho. I hacia el lado izquierdo.

i



Paso a paso

I Arrodillate, separa las rodillas al ancho de tus caderas
y las manos al ancho de tus hombros, con la espalda ')/
recta. Tu cabeza debe seguir la linea :
de la columna.

2 Apoya los dedos de los pies
en el piso, inhala y presiona
con las manos estirando los

brazos y las piernas. éﬂ‘_

3 Al estirar piernas y brazos quedas en una V al reves.
. : ' X _ Manten la postura y respira -inhala y exhala- por unos
77 e TN N0 &gl )e = =s cuantos segundos.

Beneficios
La postura del perro ayuda a

relajar la mente y aliviar el

estrés, ademas de entregar

4 Al bajar, quedas en la energla al cuerpo. Esta postura
postura del nifio (Balasana). 35%‘3 " o8 rejuvenecgdom, _Vf L b
Apoya la cola en los talones = . “?’2‘; {-r:},,&-‘—n-—_mv aumenta la circulaciéon de s.cmgre
v la frente al piso. Los : & t?-?:-’fl gj,- J-LSH en el cerebro. El perro estira los
brazos pueden quedar \r ﬁ (é? hombros, pantorrillas, arcos de
esbirados hacia adelonfe o o o > L % los pies, manos, espalda, caderas.

los lados del cuerpo.

1
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-~ Exhalando, curva tu espalda hacia arriba y lleva
- tu cabeza y cola hacia adentro.

- Beneficios |

| Apoya tus rodillas y manos en el piso. Tu espalda Este ejercicio ayuda a flexibilizar fa columna, aumenta la
tiene que quedar en linea con el suelo. Separa las circulacion sanguinea, relaja el co T |
anos al ancho de los hombros vy los pies al ancho correctamente fos drganos éatt:uerpa -
de las caderas. == : :

i r
ol |
! -
| gﬁ_——n - == —
F—

- Repite este ejercicio 4 veces mas, coordinando
~ Al inhalar, curva tu espalda hacia el suelo, movimiento con respiracion. Al terminar, queda con tu
levantando tu cabeza vy colita. espalda paralela al piso.



Paso a paso

1 Siéentate en el piso con las
plantas de los pies juntas.
Mantén tu espalda larga.

Beneficios
La postura de la mariposa ayuda a abrir las caderas,
flexibiliza la pelvis, mantiene el abdomen saludable y estira

la espalda. Ayuda a aliviar la ansiedad y el cansancio.

2 Con tus manos, tomate los pies,
vy mueve las rodillas hacia arriba
v hacia abajo varias veces.

3 Extiéndete suavemente hacia
delante, manteniende tu espalda
derechita. Cuando no puedas mas,
curva un poco fu espalda tratando de
llegar con tu nariz a los pies.

4 Vuelve arriba con tu espalda y |

esﬁ. | as_. h prenpe .’ ‘




< Pon las manos en el piso debajo de los hombros,
inhala profundo y estira los brazos dejando los codos
abajo, con los pies juntos y la doblados. Levanta la cabeza, el cuello, el pecho, llevando
los hombros hacia atras y abajo.

S A e s A STt

Beneficios

Esta postura abre el pecho, fortalece y flexibiliza

la columna, los brazos y la espalda. Alivia problemas
respiratorios como el asma, ya que fortalece el
diafragma. Mejora la digestion, estimula la tiroides y los

5 Respira en la
postura y frata de
llegar a tu maxima
extension (la mirada
va al techo).

rifones. Elimina el estres y la fatiga.

“ Al exhalar, baja y descansa con la frente en el piso.
Repite la postura una vez mas.

T e i




Barco

Los barcos navegan por el mar vy
cruzan el oceano. Si te conviertes
en un barco, 3adonde te gusfa.rl'a. ir?
Puedes elegir el pafs que quieras.

Si te fijas bien, fu guatita es el
casco del barco; ahi es donde esta
la estabilidad para no darse vuelta ni
hundirse, asi es que jmucha fuerza
en el casco para sostener al barco!



Paso a paso

| Acueéstate boca abajo
dobla las rodillas y toma tus
tobillos con las manos.

2 Al inhalar, eleva el pecho, los hombros y la cabeza. Trata de

- . . L £ s *.} I%- :
llegar lo mas arrlbaﬁ ’que puedas, silempre e te sientas comodo A Uﬁ-ﬁ
en la postura. Tambien lleva tus piernas arriba y fija la mirada "%"’i' 1/

al techo. Quédate aqui un par de respiraciones.

Beneficios
Esfa postura estira completamente la

parte delantera del cuerpo: tobillos,

muslos, ingle, abdomen, pecho, garganta.
Estira tambien los musculos de la
espalda y tonifica 6rganos abdominales.

3 Al exhalar, baja
suavemente llevando el
pecho y la cabeza al piso,
suelta las piernas y descansa
aqui. Repite una vez mas.
(Su contrapostura es
Balasana, el ejercicio 15.)
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Pogtura del nifio .-

La postura del nifio nes ayuda a relajarnos. Usala
siempre que estes cansado v, sobre todo, después de la
postura del barco para que descansen tu mente y tu
corazon. Trata de estar muy cémodo vy ojala sin moverte.




Beneficios

La postura del nific es usada

como contrapostura del barco

o la cobra. Con ella, se esfiran

: suavemente las caderas, (oS
o - = o - | Bl muslos, [os tobillos y la columna.

Calma la mente, alivia la fatiga y
el estres.

Lk

Paso a paso

| Sientate sobre tus talones, lleva la frente al
piso y los brazos a los lados del cuerpo.

3 Suavemente y con la ayuda de
tus manos, sube sentandote sobre

2 Vas a quedar en la postura del nifio un par tus talones.

de respiraciones, relajando cuello, hombros,
brazos, manos, espalda y estémago.
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Puente (setu Bandha Sarvangasana)

Imagina que eres un puente y que debajo de ti hay

un rio. El puente es el responsable de que los autos,
camiones y personas puedan cruzar de un lugar a otro.
Es fuerte, ya que resiste el paso de muchas cosas
sobre el, pero a la vez es flexible, porque se adapta

a distintas situaciones; al viento, la lluvia o el calor.
Trata de hacer la postura del puente pensando en su

{
fortaleza y flexibilidad. ! ’?-

o
¥ -
I




2 Apoya las plantas de los pies en el piso justo
debajo de tus rodillas. Al inhalar, eleva fus caderas
| Acuéstate de espalda con los brazos a los lados del hacia arriba sin que los hombros se muevan del piso,
cuerpo, separa piernas al ancho de las caderas. presiona con fus manos el suelo.

e B NS e ' N e
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3 Manten la postura unas cuantas
respiraciones, luego baja despacio al

Beneficios piso y descansa.
El puente abre el pecho; estira el cuello ¥y la columna. Ayuda a relajar la

mente, aliviando el estrés y la depresion. Estimula 6rganos abdominales,
pulmones y la tiroides. Alivia piernas cansadas y dolor de cabeza. Reduce
la ansiedad y la fatiga.




Vela

¢Has visto alguna vez el mundo al
reves? La vela cambia la forma en
que miramos nuestro alrededor y tfe
permite tener por un rato la cabeza
en el lugar de los pies vy los pies en
el lugar de la cabeza. ;No te parece
divertido? Trata de alcanzar el cielo
con fus pies, para agarrar una
estrella o, tal vez, la luna.




Paso a paso

| Acuestate de espalda vy
lentamente lleva las piernas hacia
arriba, mantén las manos en la
espalda o las caderas.

Beneficios

¢ Baja apoyando primero fu
¢ Trata de quedar un par de espalda y luego las piernas en
respiraciones en la postura. Si el piso. Descansa.
quieres, puedes mover las piernas
como sacudiéndolas.

Al ser una postura invertida, ayuda a refrescar la mente, alivia el estrés, el insomnio y la fatiga. Fortalece la parte alta del
cuerpo, el pecho, los hombros y el cuello. Tonifica las piernas y la cola. Mejora la digestion y la circulacion de la sangre.




Relajacion

Y por fin la relajacion. Cierra los
ojos e imagina que te acuestas en
una nube, una de esas bien gorditas
que parecen de algodon y que estas
flotando en el cielo. Nada te puede
molestar; tu cuerpo y mente estan
completamente relajados. Cada vez
eres mas liviano, no pesas casi nada,
hasta que finalmente te conviertes
en una plumita que desciende
suavemente del cielo a la tierra. Al
llegar, lentamente empiezas a volver
a la realidad pero con la sensacion
de haber flotado por el cielo.
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Divia G
Haso a pasc

| Acuestate de espalda, deja los brazos a los lados
del cuerpo con las palmas hacia arriba, las piernas
separadas al ancho de las caderas deja que los pies
caigan relajados hacia los lados. Si tienes frio, tapate
con una frazada.

- Cierra los ojos, sintiendo el contacto de toda

la parte posterior del cuerpo con el piso. Suelta y
relaja todo el cuerpo, para esto puedes ir repasando
mentalmente sus distintas partes, por ejemplo: relaja tu
mano derecha, los dedos de la mano derecha, tu brazo
derecho y continGa el recorrido por todo el cuerpo.

~ Beneficios
La relajacién calma, alivia el
estrés, centra'y rejuvenece el
- cuerpo, la mente y el espiritu.
‘Reduce el cansancio, el dolor de

tabeza y enifrégg ung s_eh‘&ﬂciaﬂ :
de paz y quietud, '

“ Queda en la relajacion al menos 5 minutos. La idea
no es dormir sino relajar el cuerpo, la mente v el
espiritu, con conciencia.

/. Para salir de la relajacién, lentamente mueve los
dedos de las manos, de los pies y suavemente gira la
cabeza hacia un lado y hacia el otro. Cuando estés
listo, voltea tu cuerpo hacia el lado derecho, quédate
un par de respiraciones en esta postura y, de a poco,
sientate con las piernas cruzadas, la espalda recta y
los ojos cerrados. Junta las manos en el pecho y canta
Om Shanti, Shanti, Shanti Harl Ommm (paz para el
cuerpo, la mente y el «




