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YOGA NIN@S

PRESENTACION

El yoga para nifios es muy saludable y aporta grandes
ventajas al desarrollo infantil. En esta actividad nos

acercamos al YOGA, una filosofia que nos aporta beneficios
fisicos, mentales y emocionales desde una metodologia

adaptada a nuestras alumnas y alumnos. A partir de los 4
afos ya podemos comenzar a practicar esta disciplina para
que aprendan a conocer su cuerpo y a conectarlo con su
mente. Desde ahi, podemos seguir desarrollando y
experimentando con la practica de esta disciplina.

METODOLOGIA

El modo de experimentar y acercarnos al yoga en esta
etapa es a través de juegos, canciones, cuentos, actividades
ludicas, diversion, etc. que nos ayuden a poner en practica

OBJETIVOS

« Aprender técnicas de focalizacidon y relajacion.

« Disfrutar de los beneficios que aporta esta practica.
» Divertirnos y compartir buenos momentos.

* Trabajar y conocer cuerpo, mente y emociones.

« Experimentar con sensaciones nuevas.

« Trabajar la creatividad, etc.

« Fomentar el desarrollo integral.

BENEFICIOS DEL YOGA PARA NING@S

= Mejora tanto flexibilidad, fuerza « Fomenta cada vez mas la

y resistencia, como respiracion y conexién con nosotr@s mism@s.

equilibrio « Promueve el respetoy la empatia.
» Ayuda a la coordinacién y a la . pesarrolla una relacién saludable

conciencia corporal. con hnuestro entorno y con
« Mejora la concentracion, la nuestro interior.

relajacion, la focalizacion y la « Fomentar el comparierismo y la
canalizacién de energia. amistad.

» Favorece el equilibrio mente, . Mantiene la sensacién de calma.
cuerpo y espiritu.
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Kéj j IMPARTIDO POR MARIA LOPEZ
P . Instructora de yoga suelo y yoga aéreo, animadora sociocultural y
e educadora social, con experiencia en actividades educativasy

culturales con nifi@s, adolescentes y adultos.
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Mads informacién en @yogaesos5 o en
( L:B otramarialw@gmail.com




