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% Animal Yoga

Me divierto y aprendo los numeros
y el yoga con los animales
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DIEZ ranas danzantes
caen y saltan en el estanque,
Lyla apoyada en sus manos se estira,
y sacando sv cabeza entre ellas las mira.




Comienza la secuencia de yoga de Lyla en la postura de piernas cruzadas con tus manos
descansando sobre tus muslos. Inhala y exhala por tu nariz.

1 La postura del Oso

Siéntate juntando las plantas de tus pies. Toma
tus dedos gordos de los pies y estirate hacia
atras para mantener el equilibrio en tu trasero.
Lentamente extiende tus piernas mientras
levantas la vista y continda respirando.

2. La postura de la Cobra

Acuéstate boca abajo sobre una esterilla con
las piernas detras de ti. Presiona la parte
superior de tus pies sobre la esterilla. Coloca
tus manos por debajo de tus hombros.

A continuacidn, inspira mientras levantas
suavemente la cabeza y el pecho sobre

la esterilla. Estira tus brazos tanto como
puedas, manteniendo los codos cerca de
ambos costados de tu cuerpo. Continta
respirando mientras sostienes la postura.
Luego exhala mientras vas bajando tu
cuerpo hacia la esterilla.

3. La postura del Aquila

Mantente levantado con los pies un poco
separados. Dobla tus rodillas. Levanta la pierna
izquierda y mantén el equilibrio con el pie
derecho. Ahora cruza tu muslo izquierdo sobre
el derecho, apuntando con la punta del pie

izquierdo hacia abajo. Engancha los dedos

de tus pies detras de la pantorrilla derecha,

si puedes. Extiende tus brazos frente a ti y cruza
tu brazo derecho sobre el izquierdo. Dobla

tus codos y presiona las palmas de tus manos
juntandolas. Mira hacia arriba mientras respiras.

4. La postura del Ledn

Arrodillate sobre una esterilla y siéntate
sobre tus talones. Presiona las palmas de tus
manos sobre tus rodillas, extendiendo los
dedos como garras. A medida que inspiras
por la nariz, abre la boca e intenta estirar la
lengua hacia la barbilla. iExhala por la boca
y deja escapar un rugido!

5. La postura del Camello

Arrodillate en una esterilla. Siéntate recto
para que tus espinillas presionen la esterilla.
Coloca las palmas de tus manos sobre la
espalda, justo por encima de tu trasero,
con los dedos apuntando hacia abajo.
Inhala y arquea la espalda, presionando

los omdplatos uno con el otro. Mantén tu
cabeza en alto. Lleva tu mano derecha hacia
atras e intenta agarrar tu talén. A ver si
puedes alcanzar también tu talén izquierdo
con tu mano izquierda. Respira.



Para Charlotte, Quinnan, Lyla e Sydney: mis bendiciones inesperadas.
Gracias por traer tanta alegria a mi vida.

K.F.

Para Rich, Heidi y Liam: mis animadores en casa.
Para Brooks: mi animador lejos de casa.
Para mis padres: mis primeros animadores desde siempre.
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KRISTEN FISCHER es autora de numerosos libros y articulos. 123 Animal Yoga es su primer libro para
nifios. Su inspiracion para escribir el libro surge a partir de una nana que inventé para acunar a su
nieta, Lyla Rhen. Su posicién favorida de yoga es la del gorila. Vive con su familia — en la que muchos
gatos estan incluidos — en Jersey Shore.

Para saber mds, visita kristenfischer.com.

SUSI SCHAEFER se formd como pintora cldsica de vidrio en Austria antes de estudiar Disefio Gréfico
en la Universidad de Irvine, en California. Es alli donde se enamoré de escribir e ilustrar libros para
nifios. Su posiciéon de yoga favorita es la del delfin, dado que no hay ninguna posiciéon del narval
(aunque cree que deberia existir). Susi vive con su familia en el sur de California.

Para saber mads, visita susischaefer.com.
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PRACTICAR YOGA NUNCA fUE TAN DIVERTIDO CON LA

AYUDA de los NIMALES
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iSalta como una rana,
arrastrate como una serpiente
y ruge como un ledn!

Unete a Lyla en sus aventuras con sus amigos animales
y practica con ellos diferentes POSTURAS DE YOGA.
IMITALOS Y APRENDE a contar mientras te dan
valiosos consejos sobre el yoga.

iUnete a este viaje salvaje y magico!
3Quién hubiera pensado que aprender a contar
mientras se hace YOGA podria ser tan divertido?

De 4 a 8 ahos

"YU
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