
"LA ESCUELITA"
DE YOGA

Yoga para niños en León XIII



"Si vamos a enseñar la verdadera paz en este
mundo y si vamos a entablar una verdadera

guerra contra la guerra, debemos empezar con los
niños, ... , iremos desde el amor hacia el amor y

desde la paz hacia la paz, hasta que por fin todos
los rincones del mundo estén cubiertos con esa

paz y ese amor que todos, consciente o
inconscientemente, añoramos"

                                                                     Mahatma Gandhi



POR QUÉ YOGA
PARA NIÑOS

En mi experiencia como profesora de Yoga para niños, y al aplicar los
conocimientos adquiridos en la educación de mi hija, he constatado
los valiosos beneficios que aporta el Yoga, a los niños y a sus familias.

La educación de los niños no se basa sólo en el conocimiento
intelectual, también deben aprender a través de las emociones, las
intuiciones y experiencias, y allí es donde el Yoga incide directamente.

Aunque el Yoga para niños es una disciplina novedosa, está avalada
por multitud de investigaciones que demuestran su valiosa aplicación
pedagógica. Estas investigaciones demuestran que la práctica del
Yoga reduce el estrés y la ansiedad, además de mejorar las
capacidades cognitivas, el sueño y la capacidad de atención.



BENEFICIOS DEL YOGA

NIVEL FÍSICO

NIVEL
EMOCIONAL

* Mejora su estado de salud.
* Ejercita y fortalece el cuerpo:

flexibilidad, elasticidad,  destreza,
resistencia, fuerza y equilibrio.

* Equilibra el ciclo de crecimiento.
* Crea estabilidad en las articulaciones.
* Aumenta coordinación de pies y manos.

* Mejora la conciencia espacial y el
sentido del ritmo.

*Mejora hábitos posturales.
* Mejora hábitos de la respiración.

*Mejora hábitos de sueño.
* Ayuda a alinear y dar forma al
desarrollo de músculos y huesos.

* Promueve auto-disciplina y enseña auto-relajación.
* Elimina la ansiedad y el estrés.

* Calma las emociones y ayuda a relajar.
* Aumenta la confianza en sí mismo y la autoestima.
* Fomenta los valores de amistad, compañerismo,

amor propio, habilidades interpersonales y respeto.
* Mejora la concentración y la capacidad

 de relajarse.
* Desarrolla la imaginación

y la creatividad.



"LA ESCUELITA DE YOGA"
Como madre sé lo importante que es para mi hija encontrar, a lo
largo del día, lugares en los que poder desarrollarse, crecer, aprender
y experimentar de manera saludable y feliz.

La "Escuelita de Yoga" es ese rinconcito, ese lugar común en el que
los niños desarrollan sus capacidades y potencialidades, en que
crecen, aprenden, juegan y experimentan, obteniendo todos los
beneficios que les aporta la práctica del Yoga. Así, aprenden a
conectar con ellos mismos y con su entorno de manera saludable.

Tengo el título de profesora de "Yoga para niños", otorgado por la
Escuela "Om Shree Om", dirigida por la maestra Christine McArdle,
formación de Yoga reconocida por la Yoga Alliance norteamericana.



EL MÉTODO
La escuela de Yoga para niños "Om Shree Om" utiliza un método en el
que el Yoga actúa como hilo conductor de una enseñanza integradora
que trabaja sobre los tres niveles
de cuerpo­mente­espíritu.

En la ejecución de las clases
se trabaja con:

* Asanas o posturas de Yoga
* Baile y expresión corporal
* Expresión artística
* Ejercicios con los cinco sentidos
* Brain Gym
* Técnicas de relajación y respiración
* Música y cantos (muchos de ellos en inglés)
* Juegos educativos y cuentos (muchos de ellos en inglés)



DÓNDE, CUÁNDO Y A QUIÉN
¿DÓNDE? "La Escuelita de Yoga" es un proyecto integrador que nace
de la idea de ofrecer clases de Yoga para niños y niñas en los centros
educativos, en este caso en el Colegio León XIII. Existiendo la
posibilidad también de incluir a los profesores en alguna práctica, más o
menos periódica, para aprender y enseñar técnicas de concentración y
relajación a realizar con los niños.

¿CUANDO? Plena flexibilidad y adaptabilidad a los horarios, usos y
costumbres del centro educativo. Puede incluirse como actividad
extraescolar o bien dentro del horario escolar. La duración de la clase
es de 45 minutos.

¿A QUIÉN VA DIRIGIDO? Dirigido a todos los niños y niñas del Centro,
en edad de 3 a 12 años. Existiendo dos grupos fundamentales (de 3 a 6
años, por un lado, y de 7 a 12 años, por otro). En principio, los grupos
estarían formados por alumnos del mismo curso; no obstante, los
agrupamientos son flexibles pudiendo adaparse a las necesidades de
cada centro educativo.



María García Estévez
info@laescuelitadeyoga.com

650987139


