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"Hablales a sus hijos
como si fueran los
humanos mas sabios,
amables, bellos y
magicos de (a Tierra,
porque creen en (0
que se convierten".
Brook Hampton

Kinetic Sand, arena cinética ¢ -
’ : Los beneficios de hacer Yoga
1taza de arena fina o Httos: . .
. . https://www.parents.com/fun/sports/exercise/the-benefits-
1/2 cucharada de almidén de maiz PY of-yoga-for-kids/
1 cucharadita de jabén para lavar platos.
Mezcle los ingredientes en un recipiente y luego deje secar durante 1-2 [ El Yoga es un beneficio para las personas de
horas antes deusar para jugar. .
—— o todas las edades. Trate de practicar el yoga
. . . NP con sus niflos, como una actividad en
Formas divertidas de jugar con la arena cinética .
(https://funlearningforkids.com/10-ways-to-play-with-kinetic-sand/) . famllla-
e Con un dinosaurio de plastico que pasa pisando la arena o lo ®
escondes en la arena para buscar "fésiles". El yoga puede mejorar el bienestar de las
e Juegue con los utensilios de cocina: use un tenedor o una cuchara ® siguientes formas.
para cavar, use un rodillo para aplanar ® Flexibilidad fisica
e Pon la arena en los vasos, para hacer "castillos" Refina el balance y coordinacién
e Vasos medidores, con Tijeras de plastilina corte el arena. o Desarrolla enfoque y concentracién
e Con cortadores de galletas haz figuras Aumenta el autoestima y confianza
e Con el cucharén de Helado saque la arena para hacer bolas de ® Fortalece la coneccion de mente y cuerpo
arena o un pastel imaginario. o
En los Mega Bloques pon arena y haz castillos. Yoga en Cosmic Kids Yoga, atencidn plena'y
3 ¢ ' o relajacién disefiada especialmente para
nifios de 3 afios o mas.
e
o Vea la pagina 2-5 aqui abajo para otras
%, PY formas adicionales de hacer yoga con nifios.
Ammales al rescate con cinta -2
(http://teachersmag.com/posts/animal-tape-rescue-game/) e =
Usando cinta de pintor la de color azul con ella puede adherir animales T ﬁ d
de juguete a la mesa, pared o piso. Anime a su hijo a > s
"rescatar" a los animales despegando la cinta. Pidales que primero - F.]
escojan ciertos animales (por ejemplo, animales con rayas y luego ' U )
y . ' !. .
animales con manchas). Este es un gran juego para desarrollar . S

habilidades motoras finas. 4
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YOGA PARA LOS NINOS LA CUAL CALMA
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Childhood 101 & Kids Yoga Stories
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DIA DEL YOGA PARA NINOS
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S-MINUTOS-AL-DIA RUTINA DE YOGA con

. A

2
1 Postura Eé‘ﬁf vela

3 Postura del perro

6 Postura de la cobra

=

9 Postura del bizcocho en
7 Postura del caballe balancin 8 Postura del ratén forma de ocho

Esta rutina es de Teresa Power, aclamada experta en yoga,
creadora de la serie El ABC del Yoga para los nifes, y fundadora
del Dia del Yoga para Mifos. Para obtener instruccioneas sobre
cdmo hacer cada pose ¥ para inscribirse en el Dia del Yoga para
Nifios de este afio, visite kidsyogaday.com/poses. Como siempra,
antes de comenzar cualquier tipo de programa de ejercicios, es
una buena idea consultar con un médico.

10 Postura heolgazana I[RESA s PUWER

—

lllustrations by Kathleen Rietz and excerpted from The ABCs of Yoga for Kids® = WWW EIDSYOGADAY.COM = INFO@EIDSYOGADAY.COM
Tranlastion by Sylwia Esquivel M. - httpaifletsdopogan!
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1 Postura de la reina

| 4

2 Postura de la cometa

4 Postura de la mufieca
de trapo

10 Fc:-stura facil

—

Esta rutina es de Teresa Power, aclamada experta en yoga,
creadora de |a serie El ABC del Yoga para los nifios, y fundadora
del Dia del Yoga para Mifos. Para obtener instrucciones sobre
cédmo hacer cada pose v para inscribirse en el Dia del Yoga para
Nifios de este afo, visite kidsyogaday.comiposes. Como siempre,
antes de comenzar cualquier tipo de programa de ejercicios, es
una buena idea consultar con un médico.

TERESA £ POWER

llustrations by Kathleen Rietz and excerpted from The ABC: of Yoga for Kids® » WWW.KIDSYOGADAY.COM » INFCO@EIDSYOGADAY.COM

Sylvia Esquivel M. -
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