CUERPO SANO

YOGA.
PARA NINOS

UNA DIVERSION
MUY SALUDABLE

Acercar los beneficios de esta milenaria préctica
a nuestros hijos puede contribuir a que en el futuro
sean adultos més conscientes y felices.

ada vez es mayor el nu-
mero de adultos que
practica yoga debido a
losinnumerables bene-
ficios fisicos y mentales
quelesaporta.Y siparanosotrosesta
practicaestanbuena, ;porquénode-
biera serlo también para los nifios?
Nifios sobrecargados.Enlaactua-
lidad losninosrealizan muchasacti-
vidades extraescolares (danza, in-
glés, arte, deporte...) que les dejan
muy poco tiempo para el ocio. Estas
rutinas conducen a que también
ellos padezcan estrés, algo para lo
cual el yoga es una alternativa ideal:
un momento de relajacion que me-
jorasupredisposiciénalahoradeen-
frentarse a los desafios cotidianos.
Mayor autoconfianza. Atravésdel
yoga los mas pequenos aprenden a
concentrarse de manera lidica con
ejerciciosquemejoransusentidodel
equilibrio, motricidad y salud fisica.
Ademas, el hecho de asistir a clases
en grupo lesayuda a desarrollar sus
habilidades sociales y mejora su au-
toconfianza. Paralos preadolescen-
tes, la practica de yoga esun recurso
eficaz paraafrontarlasturbulencias
propiasdeesemomentodesusvidas.

70 CUERPOMENTE

Aprender a respirar. Durante las
clases, los nifios toman conciencia de
su respiracion y aprenden técnicas
paraprofundizaren estaherramienta
poderosa para la gestion del estrés y
lasemociones. Muchosmédicosy pe-
diatras recomiendan la practica de
yogaaninoscon hiperactividad, pues
el trabajo con su respiracion calma y
relaja el sistema nervioso.

JUGAR A TRAVES

DEL YOGA

Momentos felices. Las clases de
yoga para ninos son muy distintas
de las sesiones con adultos porque
setratade que se diviertan, disfru-
tenysesientanlibresy felices. Para
conseguirlo, los profesores utilizan
canciones, bailes, dibujos, cuentoso
disfraces a través de los cuales inte-
granlasasanasoposturasylosejer-
cicios de respiracion.

Una actividad global. El trabajo
conellosescompleto, se estiran, res-
piran, serelajan, crean, comparten y
disfrutan de los beneficios del yoga,
alavezqueentranen contactoconla
musicayelmovimientoy hacenma-
nualidades o teatro. Suelen finalizar
con alguna relajacion guiada.
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+ Comienza con los pies
juntos al inicio de la es-
terilla. Suelta los bra-

zos a los lados del cuer-
po y haz una respiracién
profunda con las manos
juntas en tu pecho. Aho-
ra, sonrie... iVas a empe-
zar tu sesién de yoga!

+ Colécate en la posicién
del Gato o de los cua-

tro apoyos, con las ma-
nos en el suelo debajo de
tus hombros y las rodi-
llas en el suelo y abiertas
el ancho de tus caderas.
*Desliza la rodilla dere-
cha hacia delante de ma-
nera que puedas colo-
carla entre tus manos.
+Baja las caderas y es-
tira la pierna izquier-

da empujando el sue-

lo con el empeine.
+Inhala alargando el
tronco y abriendo al mis-
mo tiempo el pecho. Lle-
va el céecix hacia adelan-
te y junta los oméplatos
activando el abdomen.

+ Intenta que las caderas
queden en la misma linea,
estira el cuello y dirige el
mentdn hacia el pecho.
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*De pie, da un gran

paso atras con la

pierna derecha.

+ Estira los brazos hacia
los lados, con los hombros
ala misma altura y los de-
dos estirados y activos.
+Inhalay alarga el tron-
co hacia adelante y, al ex-
halar, deja caer la mano
izquierda sobre tu pierna.
+Inhala alargando el
brazo derecho hacia el
cielo, lleva la mirada ha-
cia los dedos de la ma-

no y mantén las pier-

nas estiradas y activas.

» Quédate asi cinco o
seis respiraciones sua-
ves y profundas y sal en
una exhalacién para re-
petir con la otra pierna.

CUERPOMENTE 71



CUERPO SANO

A cualquier edad. Los nifios pue-
den empezarla practica a cualquier
edad, sin embargo, les resulta mas
facilmantenerlaatenciénapartirde
los seis o siete anos. Por eso, lo mas
comun es que las clases se dividan
en grupos para adaptarlas a las ne-
cesidades de cada etapa.
Yogaadaptado.Losmaspequenos,
porejemplo, trabajan maslossenti-
dosyelmovimiento, ylosdesieteu
ochoanosresponden de maneradi-
ferenteyestan preparadospararea-
lizar visualizacionesy ejercicios de
respiracion mas avanzados.

DE CUATRO A OCHO ANOS
Posturas de animales. La sesion
que proponemos esta pensada para
que nifios de entre cuatro y ocho
anos se entretengan realizando, en-
tre otras, posturas que imitan la for-
madeanimales. A través de su prac-
tica mejoran su concentracion, fle-
xibilidad, fuerza y equilibrio, pero
sobre todo pasaran un rato diverti-
do en familia, con otros nifios o con
sus cuidadores. %

ALEJANDRA VIDAL, profesora de yoga
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Y ahora
imantén el
equilibrio!

*De pie, lleva el peso de
tu cuerpo hacia la pierna
izquierda y levanta el bra-
zo de este mismo lado.
+Inhala, dobla la pierna
derecha hacia atrds y elé-
vala. Al exhalar, coge el
tobillo con la mano dere-
cha, mira al frente y es-
tira la pierna hacia atréds
y arriba muy despacio.

+ Lleva el brazo izquierdo
hacia adelante y une las
puntas de los dedos indi-
cey pulgar de esa mano.
*Haz 5 o 6 respiracio-
nes ritmicas y profun-
das y deshaz soltando el
pie mientras exhalas.

» Mete los brazos

iVuela

libre,
libélula!

+ Desde la posicién
del Gato (asana 1),
eleva las caderas es-
tirando las piernas
(es la postura del
Perro boca abajo).
+Inhala y salta ha-
cia adelante para lle-
var los pies por fue-
ra de tus manos.

« Exhala, dobla las
rodillas y baja las
caderas para que-
darte en cuclillas.

ahora por debajo
de las rodillas y do-
bla los codos hasta
que puedas sentar-
te encima de ellos.
Poco a poco, lle-

va el peso hacia tus
manos, que deben
permanecer abier-
tas y empujando
con fuerza el sue-
lo, e intenta elevar
los pies del suelo.
+Inhala, estira las
piernas, abre el pe-
cho y lleva la mira-
da hacia adelante.

1_ Cuclillas

alo
indio

Los nifios adoptan na-
turalmente esta pos-
tura para ponerse en
cuclillas, aunque para
algunos adultos man-
tenerla dos respiracio-
nes o mas puede pa-
recer una eternidad.

* Separa las piernas
un poco més del an-
cho de caderas, gi-

ra los pies ligera-
mente hacia fuera,
flexiona las rodillas

y baja hasta colo-
carte en cuclillas.

* Procura mante-

ner los talones en

el suelo, pero sino

te llegan, coloca

una manta enrolla-
da debajo de ellos.

+ Juntalas manos en
tu pecho y pon los co-
dos en el interior de
tus piernas para que
sientas con cada inha-
lacién cémo tus cade-
ras se van abriendo.

+ Bbre el pecho, ale-
jalos hombros de

las orejas y alarga

la columna. Man-
tén unas cinco o seis
respiraciones pro-
fundas y suaves.

Diversion
conla
familia

+ El adulto debe co-
locarse estirado en
el suelo, boca arriba,
las rodillas flexiona-
das y los pies en el
suelo abiertos el an-
cho de las caderas.

« El nifio debe situar-
se junto a las piernas
del adulto, de pie y

__miréndolo de frente.

+ Después de entre-

: _ﬁ'z'éfr'los‘d'edos delas

manos, el adulto de-
be colocar los pies
en el tronco del nifio

justo sobre el hue-
so de ambas cade-
ras para conseguir
de esta manera una
mayor estabilidad.
+ El nifio debe tras-
pasar el peso de su
cuerpo hacia ade-
lante al mismo tiem-
po que el adulto, po-
co a poco, comienza
a estirar las rodi-
llas y lo brazos.
+ Para salir de la pos-
tura el adulto debe
doblar poco a po-
co las piernas has-
ta que el nifio pue-
da volver a pisar el
suelo nuevamente.
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