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Introducciéon

El término “yoga” significa unidn: se trata de una préctica antiquisima, que pone gran atencin en el desa-
rrollo arménico del ser humano, considerando cuerpo, mente y espiritu como un todo indivisible. Ha sido
demostrado que una préctica regular del yoga a través de asanas, o posturas del cuerpo, y del pranayama,
el control de la respiracién, implica muchos beneficios tanto a nivel fisico como mental.

En concreto, practicar yoga permite a los nifios desarrollar el equilibrio, la flexibilidad y la fuerza, ademas
de mejorar la atencién, la concentracidén y la confianza en si mismos.

La coleccién Los cuentos del Yoga ha sido estructurada para ser Gtil a mualtiples niveles. Los mas pequefios
se enfocan en la practica a través de las iméagenes, mientras que los mas grandes pueden seguir la historia
que une la secuencia de asanas. Ademas, bajo cada postura, viene indicado el nombre en la lengua origi-
nal, seguido de la traduccién literal (no siempre coincidente con el elemento representado de la historia)
y muestra una breve descripcién de los beneficios principales.

Esto permite que el adulto también pueda enfocarse en la préctica de las secuencias con conciencia, guian-
do al propio nifio o concediéndose un pequefio espacio para si mismo.

Consejos practicos

* Para practicar yoga de forma cdmoda es aconsejable llevar ropa suave y transpirable, de fibras
naturales como el algodén. Es preferible practicar con el estdmago vacio (esperar al menos una hora
desde la ultima comida).

* El ambiente donde se practique el yoga debe estar limpio y ordenado, ser silencioso y tener una luz
tenue. Es posible tener de fondo una musica dulce, para favorecer la calma y la relajacién del nifo.
Es adecuado desconectar el teléfono mdvil u otros juegos y reservar un tiempo determinado para
practicar con calma.

* En el yoga generalmente se respira a través de la nariz, siempre que sea posible.

* La duracién de cada postura es proporcional a la edad y a la capacidad fisica y de atencién que tie-
ne el nifio. En lineas generales, se aconseja mantener una asana durante un nimero de respiraciones
correspondientes a la edad (ej. tres afos = tres ciclos de inspiracién-exhalacién).

* Recuerda: la préactica del yoga con nifios es antes que nada un momento de juego, donde expe-
rimentar la propia libertad creativa. A través de la practica se generan importantes momentos de
compartir y de conocimiento reciproco.

ATENCION:
En caso de alteraciones fisicas o psiquicas es aconsejable consultar preventivamente un profesional.
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LA FABULA DEL BOSQUE

Erase una vez

un ARBOL.

VRKSASANA
(postura del arbol)

BENEFICIOS: mejora la concentracidn
y el equilibrio, aporta una mayor fuerza






24

La lluvia
apagoé el incendio
y en el cielo
reaparecié

el SOL:

TADASANA
(postura de la montafa)

BENEFICIOS: tonifica los musculos dorsales y abdominales
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gL ABC DEL YOGA PARA NINOS

e ABC

g NINOS

o . " Teresa Anne Fower

G Kathizen Rietz

Una idea nueva y una forma innovadora para iniciar a los ninos en el yoga clasico a través del
aprendizaje del alfabeto con ilustraciones bellas y llenas de color y con textos sencillos y delicados.
“A” como arbol o avién, “B” como barco o bebé feliz, “C” como cocodrilo, cobra o cisne y asi
hasta la “Z” de zafiro. En este libro el nifio aprende el alfabeto y las posturas del yoga al mismo
tiempo. Algunas de las posturas son muy divertidas, otras tal vez un poco mas dificiles, pero
todas permiten obtener beneficios a nivel psiquico, mental y espiritual.

€L ABC DEL YOGA PARA NINOS - CARTAS

48 hermosas cartas con divertidas posturas para aprender el yoga y el difabeto

ELABc.i,Yogo % Aa

F““I""lll"'\OS Arbol

En el campeo. lejos. soy drbol muy viejo
% en la therra hundidas mis rabces tengo,

Una pierna doblo y al muslo la lievo,
Miro un punto fijo, nada mds yo veo.

¥ asl, en equilibrio, solo en eso piensa.
IEl yoga ayuda a mi concentracidn]
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Con estas maravillosas historias ilustradas los nifios tienen
la posibilidad de practicar yoga, siguiendo las breves y
emocionantes aventuras e imitando cada disefio
que ilustra una postura de yoga.

Las posturas propuestas en este libro son va-
riantes sencillas de las asanas tradicionales,
estudiadas en modo tal para ser com-
prendidas y repetidas también por los

d

Este volumen ofrece un instrumento para el

bienestar de los pequefios lectores: la lectura y el
yoga son dos actividades que relajan, favorecen la
creatividad y permiten a los nifios divertirse, desarrollando al mismo tiempo la coor-
dinacién y la concentracion.

iPracticar yoga a través de los cuentos
nunca habia sido tan divertido!
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