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A mama, cuya fuerza y gracia me inspiran cada dia.
- L3

A Heidi y Mari, con quien me encanta compartir cuentos a la hora de acostarse.
- D.M.
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Trata de sostener cada postura
durante 3-5 respiraciones.

Muévete entre las posturas
a tu propio ritmo.
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Haz todas las posturas o elige una pequena
variedad para hacerlas antes de acostarte.
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Cada ejercicio deberia hacerte sentir bien
y prepararte para el descanso.




LA MARIPOSA

(Baddha Konasana)

Una mariposa bate sus alas al viento
flexionando y estirando, vuela con aplacimiento.

Después de una vuelta entre los brillantes destellos de luna
me pide que pare el tiempo y que en mis suenos
con ella me una.




Siéntate erquido y junta
las plantas de tus pies,
formando tus alas de mariposa.

Inhalando,
eleva tus rodillas.
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(Yoga Nidra & Savasana)

e Para agradecer a mi cuerpo ahora que el dia se ha ido,
nombro cada una de sus partes con atencion, haciendo un recorrido.

Relajandome desde la punta de los pies hasta la cabeza,
“me sumerjo en la tierra y me dejo llevar con ligereza.



Tdmbate apoyado sobre la espalda y comienza
a darle las buenas noches a tu cara,
cuello, hombros, brazos, manos y dedos.

Después dale las buenas noches a tu pecho, costillas y estomago.
Finalmente, di buenas noches a tus caderas, piernas, pies y dedos de los pies.
Haz una gran inspiracion y deja salir el aire con un "HAAAAA’.

Ahora que todo tu cuerpo esta comodo Yy relajado, cierra tus ojos.
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Quédate en silencio y quieto durante unos minutos.
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~ Posturas de yoga para la hora de acostarse

iUna maravillosa rutina
para los yoguis de todas las edades!

Empezando con un amable Om, las simples instrucciones de El Yoga
de las buenas noches, sus hermosas ilustraciones y su suave poetica guian
\ a los lectores hacia una rutina de relajacion para acabar el dfa.
A través de poemas inspiradores se presentan paso a paso las posturas de yoga,
que vienen acompanadas por el correspondiente nombre en sanscrito,
profundizando asi en el conocimiento de la tradicion.

Escrito por una especialista en yoga para nifios, esta entrafiable introduccion
a los elementos de la practica del yoga -incluyendo estiramientos, posturas y

trabajos de respiracion- ayudara a los nifios y a sus cuidadores adultos
a preparar sus cuerpos para un suefio reparador.

«Empapado en creativos e imaginativos juegos,
El Yoga de las Buenas Noches ofrece a los nifos simples herramientas
para relajar sus cuerpos y enfocar sus mentes».

Elena Brower, autora de Yoga: El Arfe de la Atencién
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