Taller de yoga infantil

El yoga es una disciplina que combina el trabajo fisico con el desarrollo mental y la
afinacion de los sentidos. Al igual que otras actividades, el yoga favorece un
aumento de la concentracion y del bienestar corporal, a lo que se afiade un
incremento de la propiocepcion y, con él, de la autoestima y de la estabilidad
emocional. Para la mayoria de la gente, y en especial para las personas con altas
capacidades, resulta complicado enfrentarse a los retos que plantea la sociedad
actual, que nos abruma con el exceso de informacion y la exigencia de un ritmo muy
elevado. Para las personas con una sensibilidad mayor a la de la media, esto puede
ser fuente de inseguridad y estrés, ya que resulta complicado encontrar un centro al
que anclarse. Es aqui donde el yoga puede resultar de gran utilidad al poner el
enfoque en nuestro propio cuerpo y en la respiracion, dos constantes a las que nos
podemos aferrar en momentos de inestabilidad. El taller esta enfocado en trabajar la
habilidad de recoger los sentidos y encontrarnos a nosotros mismos cuando existe
un exceso de estimulos, y aprovechar los momentos de introspeccion para expresar
nuestra creatividad. Para ello, nos serviremos de multitud de técnicas en clave
ludica que nos daran herramientas para emplear en momentos de dificultad, a la vez
que ayudan a sentar los cimientos para un buen desarrollo.

Objetivos

- Aprender las principales posturas de yoga y sus nombres de forma amena y con
ayudas mnemotécnicas (el perro, la rana, la mariposa,...).

- Trabajar el control de la respiracion y el desarrollo de la capacidad pulmonar
(pranayama).

- Cultivar el sentimiento de grupo mediante juegos y actividades colectivas.

- Desarrollar la autoestima y el sentido de valia personal con la ayuda de mantras 'y
ejercicios colectivos.

Metodologia

- Para este taller haremos uso de recursos extraidos en gran parte del Curso de
Yoga Infantil de Buddhi Yoga, que completé en 2017, pero también de otros
materiales encontrados en internet y usados por mi en mis mas de 15 afos de
experiencia con el yoga.

El método adapta las figuras y practicas del yoga para adultos a las necesidades y
preferencias de los nifios. Para ello, es necesario crear un espacio de juego que
permita la introduccién de conceptos de una forma organica.



Una clase tipo incluye la bienvenida, el repaso de las posturas y técnicas aprendidas
con anterioridad, la introduccion de nuevos conocimientos, la aplicacion de estos en
juegos, el trabajo de la expresion artistica y emocional a través de propuestas
creativas, y el cierre y despedida de la clase con actividades que fomenten la
relajacion.

Temario

Todas estas areas se trabajaran de forma simultanea en todas las sesiones y se
adaptara el nivel a cada grupo en funcion de su edad y su progresion. La
introduccién de nuevas posturas y técnicas sera paulatina.

1. Posturas de base. Repaso de asanas e introduccion de nuevas posturas.

2. Juegos de asimilacién de posturas.

2. Posturas por parejas o en equipo. Trabajo colectivo con posturas combinadas.
3. Técnicas de respiracion. Juegos de trabajo pulmonar y de conciencia corporal.

4. Expresion creativa. Actividades individuales o colectivas de expresioén artistica y/o
emocional.

5. Cierre. Ejercicios de relajacion individuales o colectivos.

Competencias a desarrollar

El alumno aprendera las principales posturas y técnicas del yoga, las cuales le
serviran como herramientas de autoconocimiento y autorregulacion. Estas
competencias le seran de ayuda para momentos de conflicto o crisis personal,
asi como para potenciar su autoestima y su sentimiento de pertenencia.



