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PLAN DE CLASE

Con este pack nos vamos a adentrar en toda la magia que el mundo del yoga tiene para
ofrecer. Celebraremos esta actividad milenaria con cuentos, mandalas y ejercicios de
mucha conexién y diversidn,

1.Calentamiento: Juega con nuestras Yogui Adivinanzas para introducir posturas.

2.Cuento de yoga: Trabaja con nuestro cuento "El hermoso sonido del OM".

4.Yogui juego: Juega y explora todas las posibilidades de nuestro juego de Cartas y Ruedas
Mandala. Puedes utilizar la "varita magica de yoga" como un juego a parte (ideal para los
mas peques).

5.Relajacién: Guia a los ninos en esta relajacion completa llamada "Mini Nidra®, una
adaptacion del Nidra Tradicional. También puedes utilizar nuestras respiraciones con
formas geométricas.

6.Mindfulkids: Ofrece a los ninos nuestros mandalas para colorear. Pideles que lo hagan
prestando atencion a su respiracion. Que conecten su accion con sus cinco sentidos, que
intenten escuchar el sonido del lapiz sobre el papel, la textura de los materiales, etc.
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YOGUI ADIVINANZAS

Las Yogui "Adivinanzas” nos van a ayudar a introducir las principales posturas del cuento de
yoga.

Recorta y pega las siguientes cartas con la postura enfrente y el acertijo detras.
Puedes ver las soluciones en las cartas de "respuestas” (guiate por el color del marco).

Pidele a los ninos que realicen las posturas. Mientras estan en la pose, formula el acertijo
ies muy divertido!

Recuerda que tanto el texto como las asanas son pistas para resolver el yogui-misterio :-)

iA jugar!
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Tengo ho)as,
soy muy alto
Yy en mis
ramas
duermen
P& )aros.

Alegro el
cCampo con mis
colores.
Perfumo el

aiwre con mis
olores.

Tengo cuatro
patas y me
divierto.
Muevo La cola
cuando estoy
contento.

Soy
mensajera Yy
simbolo de
paz.

En parques y
jardines me
podras
encontrar.

Primero
huevecito,
después
capullito.
Mas tarde
volaré,
COMo un
pajarito.

Soy un bicho
pequeRo, que
vuela entre
las flores
iY tengo Las
alas de
muchos
colores!

EL roer es mi
traba)o, el
qQuesSo mi
aperitivo.
EL gato ha
sido Siempre,
mi mas temido
enemigo.

Me gustaria
ser tigre,
pero no tengo
su altura.
Cuando
escuches
“‘miau" Lo
adivinaras sin

duda.
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JUEGO DE CARTAS Y RUEDAS MANDALA

Gira las tres
ruedas. Debes
sacar las tres
cartas de yoga
con las posturas
correspondientes.
Obsérvalas un
momento
detenidamente
para recordarlas y
déjalas a un lado.
Tienes que
representar las
tres posturas de
memoria sin
volver a mirar las
cartas.

*Puedes sacar mas cartas si
eres un experto jugando :-)

Gira las tres
ruedas. Toma las
tres cartas que

corresponden. Pon
musica jy que
comience el baile!
Cuando la mdsica
se detenga deben
quedar congelados
en una de las
posturas que han
salido.

Gira las tres
ruedas y toma las
tres cartas que
corresponden.
Con tu varita
magica debes
convertir a cada
uno de tus

compaﬁeros en una

de las posturas
que te han tocado

iTU eliges quién es

quién!

Escoge una de
las dltimas
cuatro cartas de
";Qué soy?".
Realiza la
postura vy, junto
con tus amigos,
menciona todos
los objetos,
animales o
personajes que
podrian
representarse
con esa pose.
iPuedes ser
muchas cosas!

Gira las tres
ruedas y saca
las cartas que
te han salido.
Realiza las
posturas para
tus
companeros.
Ellos (sin mirar
las cartas)
deben adivinar
qué personaje
o elemento
eres. Puedes ir
dando pistas.




Yogui rueda Mandala 1

®yogaycuentos




Yogui ruedq Mandala 2
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Yogui rueda Mandala 3
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Vela

Elefante Hada
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Camello Triangulo bebé Caballo
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LLuvia

Mariposa



GCuerrero

s, Qué soy? s, Qué soy? s, Qué soy? s, Qué soy?
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Varita magica de yoga
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Puedes acostarse sobre tu espalda 0o mantenerte sentado. Puedes cerrar los ojos si te
apetece (o0 dejarlos entreabiertos y relajados).

Una vez que te sientas coOmodo en tu postura presta atencion a todos los sonidos a tu

alrededor. Intenta retenerlos para poder compartirlos una vez que termine el ejercicio. Ahora
escoge un solo sonido: el canto de los pajaros a través de la ventana, el sonido de los
coches o las voces de los vecinos jVamos a dejar un momento en silencio para escuchar!
Ahora intenta dejar ir el sonido que escogiste y concéntrate solo en el sonido de tu propia
respiracion. Pon tus manos sobre tu barriga para sentir los movimientos (manténlo durante
unos veinte segundos).




Ahora vamos a relajar todo nuestro cuerpo empezando por la cabeza ;puedes mover tu
cabeza de un lado al otro? hazlo lentamente unas tres o cuatro veces jgenial! Ahora deja de
mover la cabeza para relajarla ;puedes sentir su peso sobre el suelo?

Ahora vamos a relajar las manos y los brazos ;puedes mover tus dedos? Muevelos unas tres
o0 cuatro veces jMuy bien! ahora deja de moverlos y trata de sentir tus brazos livianos vy
relajados sobre el suelo. Ahora vamos a relajar la barriga, intenta moverla de un lado al otro
dos o tres veces. Ahora deja de moverla, siente cOmo sube y baja con tu respiracion. Ahora
vamos a relajar las piernas y los pies ;puedes mover tus pies en circulos? Muévelos unas
tres o cuatro veces jExcelente! Ahora deja de moverlos y siente como se relajan tus piernas
y tus pies.

. Como se siente tu cuerpo ahora? ;Te sientes relajado de pies a cabeza?

Quédate un momento sintiendo esa sensacion. Cuando estés listo puedes ir abriendo los
0jos.

Después del ejercicio puedes preguntarle a tu peque cémo se sintid, queé sonido escogid,
qué partes del cuerpo le resulté mas sencillo relajar, etc.
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@ RESPIRAR CON FORMAS

RESPIRA SIGUIENDO CON TUS DEDOS
EL CONTORNO DE LAS FORMAS

INHALO U
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A COLOREAR MANDALAS
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