Yoga para ninos



YOGA

* EL yoga es un método integral de origen hindu
gue data de hace mas de 3000 anos y que a lo
largo del tiempo ha ido en aumento su
practica convirtiéndose en un fendémeno
global por los beneficios para la salud mental,
en el incremento de la fuerza y la flexibilidad.



INSTRUCCIONES

Hacerlo en compafiia de un adulto, pueden
participar todos en casa.

El adulto es el instructor y practicante de los
ejercicios.

Explicar de una manera clara y entretenida.
Escuchar musica suave.

Felicitar al nino en cada ejercicio.

Al finalizar vea algun video de musica
entretenida.



EL VALOR DE LA HONESTIDAD

La Torfuga

POSTURA MONTANA

Técnica

De pie, piernas ligeramente
separadas y manos juntas a la
altura del corazon
(concentrarse en la respiracion
lenta y profunda).

Beneficios

Concentracion y
autoconocimiento Reconocer
por que uno se encuentra aqui.

Tiempo
10-15 segundos




EL VALORDE LA INCLUSION

El Sapo
de Cresta

POSTURA DOBLEZ

Técnica

De pie manos juntas con
direccion al cielo después se
baja con las palmas de las
manos en el piso.

Beneficios
Conexion con la naturaleza

Tiempo
5 — 10 segundos
( 2 repeticiones )




EL VALOR DEL ORDEN

El Jaquar

POSTURA TAB

Técnica

Se brinca hacia atras y se baja
al piso con rodillas y palmas, se
encorva la espalda y se finaliza
extendiéndola.

Beneficios
Equilibrio

Tiempo
5 — 10 segundos
( 3 repeticiones )




EL VALOR DE LA AMABILIDAD

El
Tlacuache

POSTURA COBRA

Técnica

Acostado boca abajo, se
extienden los pies en el piso,
(boca abajo) y se estira el
cuerpo levantando el pecho y la
cara.

Beneficios
Mejora de la digestion, la
postura y la flexibilidad.

Tiempo
10 segundos
( 2 repeticione




EL VALOR DE LA SOLIDARIDAD

El Lobo
Mexicano

POSTURA DE PERRO

Técnica

De pie se estira las piernas con
las pompis hacia el cielo y se
coloca la espalda hacia abajo,
haciendo una v.

Beneficios
Relajacion

Mejora la circulacion
sanguinea.

Tiempo
5-10 segundos
( 2 repeticiones )




EL VALOR DE LA JUSTICIA

El
Murciélago

POSTURA EL ARBOL

Técnica

De pie, se sube la planta del pie
poco a poco hacia la rodillay
se colocan las manos juntas
hacia el cielo (realizar el
ejercicio de ambos lados).

Beneficios
Estabilidad y concentracion

Tiempo
5- 10 segundos
( 2 repeticiones por lado )




EL VALOR DEL RESPETO

El

Aguila Real

POSTURA EL GUERRERO

Técnica

De pie, se lleva pierna derecha
hacia enfrente doblando esa
rodilla y estirando los brazos
hacia los lados teniendo la
vista siempre hacia el frente.

Beneficios
Concentracion y balance de
energia.

Tiempo
5 — 10 seqgundos
( 2 repeticiones por lado




El
Saltamontes

Técnica

Acostado boca abajo, se
levanta la mirada, se extienden
los brazos en ambos lados del
cuerpo hacia atras y se levanta
las piernas metiendo el
abdomen.

EL VALOR DEL AMOR

Beneficios

Favorece la digestion, estimula
la circulacion y mejora la
postura.

Tiempo
5 — 10 segundos
( 2 repeticiones )
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La Mariposa
Monarca

POSTURA ACOSTADO

Técnica

Acostado boca arriba se
extienden los pies a lo ancho
de los hombros y se coloca las
palmas de las manos hacia
arriba (concentrarse en la
respiracion lenta y profunda).

Beneficios
Relajacion y descanso del
sistema nervioso

Tiempo
30 segundos — 1 minuto
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Lo hiciste muy bien



