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ncontrar el yoga dentro de
las asignaturas de un centro
educativo no es una practica
habitual para la mayoria de
los paises. En la India —donde tiene su
origen— se ha decidido convertirla, re-
cientemente, en obligatoria en los cen-
tros ptiblicos de Primaria y Secundaria.
También cada vez hay mas colegios en
Estados Unidos y Europa que la impar-
ten. En Espaiia, sin embargo, todavia
estamos lejos de esa expansién. Pero
incluir el yoga en el curriculo supone un
privilegio para los nifios, ya que aporta
numerosos beneficios. De esta manera,
ademads, podranestablecerrutinasyha-
bitos que quedaran automatizados para
etapas posteriores de suvida.

Al tratarse de una actividad que fo-
menta el desarrollo fisico, en ocasiones
se incorpora en el area de gimnasia,
dedicdndole un espacio muy limitado
dentrodel curriculoglobal. Inclusoenel
casodequeelyogafueraexclusivamen-
te un ejercicio fisico, que nolo es, tam-
bién es interesante potenciarlo, porque
cadavez hay mas estudios que avalan

nvaniajas con

o~

i
actican desde pequefics.

la importancia de trabajar diariamente
este aspecto para lograr mejores resul-
tados cognitivos y académicos. Es mas
que una gimnasia suave, como muchos
todavialaconsideran.

Enconcreto, consigue potenciaryau-
mentarlas conexionesinterneuronales
en el cerebro del nifio, conexiones que
supondranunaayudafundamentalpara
laadquisicién de destrezasacadémicas.
Por eso, es interesante comenzar en
edades tempranas. Paralos mds peque-
fiitos resultaunaherramientaadecuada
paratrabajarel conocimientodel propio
cuerpo, cumpliendoasiunodelosobje-
tivos del curriculo en esta etapa.

PARA EMPEZAR. Hay dos factores clave
paraempezar a practicar el yoga: por un
lado,esimportantequeel profesorcuen-
te con formacién especifica ytengacier-
tasensibilidad e interés paraadaptar sus
programaciones educativas y pedagé-
gicas alos objetivos de la disciplina. Por
otro, es preciso que los nifos se encuen-
trenreceptivos, paraellohayquerelajar-
lesy centrarles enlaactividad. ()



LOS EJERCICIOS

Hay numerosos
ejercicios que se pueden
realizar con los nifios
mas pequefios y que
sirven para potenciar
habilidades comoel
equilibrio, la fuerzaola
flexibilidad. También
permite controlar la
respiraciony relajarse
oaumentar suenergiay
concentracion:

iBuenos diasiLas
sesiones suelen
comenzar con el Saludo
al Sol, que consiste
enrealizar unafigura
enlazando diferentes
posturasde modo
individual. Estaactividad
vaasociadaauna miisica
derelajacion oriental
yen cuanto suena, los
nifios saben que la sesién
Vaacomenzar.

ienftar posiciones de
animales. Estaactividad
permlte conocer
diferentes partes del
cuerpo. Segun qué
posturarealicen notaran
tensién en unazonaoen
otra,loquelesayudaria
identificar los misculos,
los tendones... Con
cada postura-imitacién
de animal se trabaja

una parte diferente

del cuerpo. Aunquelos
nifios hacen un circulo,
el trabajo es individual.

For parejas. Enalgunas
actividades necesitan
tener un compafero

pararealizar estos
ejercicios. Es necesario
confiar en otro. Con
este ejercicio aprenden
sobre compafierismo
yloimportante que es
confiaren otro para
lograr tu meta.

De refgiacion. La
Meditaciéndel Osoola
Respiracién del Globo
son pararelajarse. En
la primera, los nifios se
tumban en el suelo con
losbrazosylas piernas
abiertas, uno encima
de otro, creandola
posturade un ciempiés.
Colocados en silencio,
sin msica, el objetivo
es sentir la respiracién
del nifio sobre el que
seestaapoyadoylos
latidos de su corazén.
Hacerles conscientes de
eselatido.

EnlaRespiracién del
Globo, por su parte, se
Creaun juego como si
estuvieran hinchando
un globo imaginario.
De formadiferente

cadavez: respiraciones
rapidas, cortas, lentas,
largas... Unavez

que han hinchadoel
globoimaginarioal
maximo, seles pide que
introduzcanen éllo que
nolesgusta. Unavez
lleno selesdalaopcién
dedejarlo escapary
quevayaalcielocon los
problemas que no nos
gustan, ode pincharloy
tratar de resolverlos.

De astivamient
recomendable realizar
estas actividades a partir
delossafios, cuandoya
comienzan a ser mas
conscientes.

, nsdelos

zzas, Son los centros
de energia que tenemos
enel cuerpo. Conlos
pequerios se trabaja
sindarles nombre. Con
ninos mayores, a partir
des5aiios, se puede
empezar de manera mas
especifica.

Através de los cuentos.
Ejercicios enlos que

se trabaja por medio

de cuentos: secrean
escenarios enlos que
tienen que integrarsey
vivirlo. Son actividades
envolventes que ofrecen
sensaciones nuevasa
losnifios.

Todas estas actividades
proporcionana

los nifios grandes
herramientasde
autocontroly equilibrio
que facilitaran su
bienestar interior,
asicomo un clima
6ptimo de interrelacién
personal con el grupo,
potenciando sus
habilidades sociales
desde muy pequefos.
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