Yoga para ninos en Leon XllIli

LA ESCUELITA"
DE YOGA



"Sl vamos a ensenar la verdadera paz en este
mundo y si vamos a entablar una verdadera
guerra contra la guerra, debemos empezar con los
NINoS, ..., Iremos desde el amor hacia el amory
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, anoramos"

Mahatma Gandhi
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En mi experiencia como profesora de Yoga para nifnos, y al aplicar los
conocimientos adquiridos en la educacion de mi hija, he constatado

los valiosos beneficios que aporta el Yoga, a los nifios y a sus familias.

La educacion de los nifios no se basa solo en el conocimiento
Intelectual, tambiéen deben aprender a traves de las emociones, las
Intuiciones y experiencias, y alli es donde el Yoga incide directamente.

Aunque el Yoga para ninos es una disciplina novedosa, esta avalada
por multitud de investigaciones gue demuestran su valiosa aplicacion
pedagogica. Estas investigaciones demuestran que la practica del
Yoga reduce el estrés y la ansiedad, ademas de mejorar las
capacidades cognitivas, el sueno y la capacidad de atencion.



NIVEL FisICO

* 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 coordinacion de pies y manos.

* Mejora la conciencia espacial y el
sentido del ritmo.
*Mejora habitos posturales.

* Mejora habitos de la respiracion.
*Mejora habitos de suefio.

* Ayuda a alinear y dar forma al
desarrollo de musculos y huesos.

EMOCIONAL

* Promueve auto-disciplina y ensefia auto-relajacion.
* Elimina la ansiedad y el estreés.
* Calma las emociones y ayuda a relajar.

* Aumenta la confianza en si mismo y la autoestima.
* Fomenta los valores de amistad, compaferismo,
amor propio, habilidades interpersonales y respeto.
* Mejora la concentracion y la capacidad
de relajarse.

* Desarrolla la imaginacion
y la creatividad.
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;. DONDE? "La Escuelita de Yoga™ es un proyecto integrador que nace
de la idea de ofrecer clases de Yoga para niflos y nifias en los centros
educativos, en este caso en el Colegio Leon Xlll. Existiendo la
posibilidad también de incluir a los profesores en alguna practica, mas o
menos periddica, para aprender y ensenar técnicas de concentracion y
relajacion a realizar con los nifios.

¢, 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 duracion de la clase
es de 45 minutos.

¢ A QUIEN VA DIRIGIDO? Dirigido a todos los nifios y nifias del Centro,
en edad de 3 a 12 anos. Existiendo dos grupos fundamentales (de 3 a6
anos, por un lado, y de 7 a 12 anos, por otro). En principio, los grupos
estarian formados por alumnos del mismo curso; no obstante, los
agrupamientos son flexibles pudiendo adaparse a las necesidades de
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