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¢QUE ES EL YOGA?
Es wuna disciplina que
viene de la India

originada hace mdés de
5.000 anos, que engloba
toda una filosofia de vida
cuyo fin altimo es
alcanzar el estado de
paz. Existen numerosos
tipos de yoga, asi como
técnicas y posturas que
nos ayudan a conseguir
un mayor control fisico y
mental, con grandes
beneficios.

PRAEPIER
DEL YORR

¢

Y EL YOGA INFANTIL?

Es una disciplina adaptada
y abordada desde el juego
que permite que los nifos
conozcan su cuerpo Yy lo
conecten con su mente. El
manejo de la respiracién y
las  diferentes  posturas
permiten que los los nifos
desarrollen habilidades de
concentracion, atencion,
memoria y relajacion.

BENEFICIOS DEL
YOGA PARA NINOS

Aprender a respirar.
Fortalecer los musculos.
Obtener mayor
flexibilidad y equilibrio.
Mejorar notablemente la
concentracion.

Adquirir conciencia de
su propio cuerpo,
aprendiendo a
reconocer cada una de
sus partes.

Estimular su creatividad
e imaginacion.

Aprender habitos de
postura correctos.
Estimulacién de la

circulacion sanguinea.




PEQUENOS

CONSEJOS...
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"* Mantén una adecuada
(C\/: hidratacion durante la sesion
l
®

Usa ropa cémoda, ligera y
transpirable

Evita comer justo antes

¢

- Nunca debes forzar. Escucha a

-
~. tu cuerpo
i
|

Crea un espacio dedicado a la
préctica del yoga

“Mucha gente toma la practica del yoga como algo
ligero, lo cual no es cierto. Algunas sesiones de
Jyoga pueden hacerte sudar mucho, e incluso

suponer un sobreesfuerzo”

ALGUNAS
POSIURAS
DE YOGA
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