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Me divierto y aprendo los números 
y el yoga con los animales

Animal Yoga
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Lyla está lista 
para probar retos nuevos.

Podrá aprender yoga
con sus animales companeros?

?

˜



¡Recuerda 
flexionar tus

pies!



10
DIEZ ranas danzantes 

caen y saltan en el estanque, 
Lyla apoyada en sus manos se estira,
y sacando su cabeza entre ellas las mira.pies!



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 estírate hacia 
atrás para mantener el equilibrio en tu trasero. 
Lentamente extiende tus piernas mientras 
levantas la vista y continúa respirando.

2.	La postura de la Cobra
Acuéstate boca abajo sobre una esterilla con 
las piernas detrás de ti. Presiona la parte 
superior de tus pies sobre la esterilla. Coloca 
tus manos por debajo de tus hombros.  
A continuación, 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. Continúa 
respirando mientras sostienes la postura. 
Luego exhala mientras vas bajando tu 
cuerpo hacia la esterilla.

3.	La postura del Águila
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 detrás 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 
juntándolas. Mira hacia arriba mientras respiras.

4.	La postura del León
Arrodíllate 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. ¡Exhala por la boca 
y deja escapar un rugido!

5.	La postura del Camello
Arrodíllate 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 omóplatos uno con el otro. Mantén tu 
cabeza en alto. Lleva tu mano derecha hacia 
atrás e intenta agarrar tu talón. A ver si 
puedes alcanzar también tu talón izquierdo 
con tu mano izquierda. Respira.

LA SECUENCIA DE YOGA DE LYLA
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