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Yoga para ninos

Beneficios del yoga

e Las investigaciones han demostrado que una clase de yoga puede ayudar a reducir la ansiedad en los
adolescentes(de 13 a 18 afios) diagnosticados con cancer y en los padres de los nifios con cancer. '

e Se ha demostrado que la practica del yoga disminuye el dolor en los nifios diagnosticados con la
enfermedad de células falciformes y de tumores. >

e El yoga puede incidir en forma positiva en las funciones mentales complejas de la corteza pre frontal,
incluso en la ejecucién de funciones complejas y en las habilidades de planificacion.

o Las posturas del yoga y la respiracion profunda pueden mejorar la fuerza y la flexibilidad, aumentar
la circulacion de oxigeno en el cuerpo, promover la captacion de oxigeno, y aumentar las funciones
hormonales. *

Todas las edades se benefician con el yoga. Las posturas del yoga provienen de movimientos que los nifios
realizan naturalmente. Los nifios pequeios disfrutan fingiendo que son diferentes tipos de animales. Los nifios
pueden incorporar el yoga a una vida sana, desarrollar el autoestima, y aumentar la conciencia de si mismo.

Usted siempre debe estar presente cuando su nifio practica yoga. Hacer estas posturas del yoga junto con su
nifio es una excelente forma de pasar un buen momento con su nifio. Consulte con su médico si tiene
preguntas sobre si su nifio puede practicar yoga.

Respiracion

La respiracion es la base del yoga. Es importante
respirar en forma lenta, profunda, y con ritmo para
relajar el sistema nervioso.' Esto significa que su nifio
debe respirar desde la pancita y que sus hombros no
deben moverse para arriba y para abajo.

1. Descanse comodamente: Puede sentarse con las
piernas cruzadas y las palmas hacia arriba sobre las
rodillas o acuéstese boca arriba con las piernas
estiradas, los brazos a los costados, y la cabeza
relajada.

2. Inhale profundamente. Mire como su barriga se
infla llenandose de aire como si fuera un globo.

El propdsito de este documento no es reemplazar el cuidado y la atencién de su médico u otros servicios médicos profesionales. Nuestro objetivo
es que usted desempefie un papel activo en su cuidado y tratamiento; para este efecto, le proporcionamos informacion y educaciéon. Consulte a
su médico si tiene preguntas o dudas sobre su salud o sobre alternativas para un tratamiento especifico.
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3. Exhale el aire de su barriga como si se estuviera desinflando el globo y mire como su barriga se vacia.

4. Repita esto de 5 a 7 veces.

Posturas

Anime a su nifio para que haga yoga al nivel en el que él se sienta comodo. La practica del yoga tiene que ser
una experiencia positiva que desafie a su nifio estirando su cuerpo y relajando la mente. Las posturas deben
mantenerse de 10 a 20 segundos. Sin embargo, no se debe motivar al nifio a que mantenga una postura si le

causa dolor.

Perro mirando hacia abajo

1. Comience apoyandose sobre los pies y las manos como

un perro!

2. Estirar las rodillas de manera que la cadera y la cola se

estiren hacia arriba

3. Mirar hacia el piso debajo suyo y mantener la postura

de 10 a 15 segundos.

4. Tomar aire cuando sea necesario.

Postura del Nifo

Arbol

1. Apoye los dos pies en el piso como el tronco de un arbol y
cruzar los brazos encima del pecho

2. Lentamente levante un pie y apoyelo sobre el tobillo de la otra
pierna. Si tiene equilibrio, intente mover el pie hacia la rodilla
de la pierna estirada.

3. Cuando esté bien en equilibrio levante las manos por arriba de
la cabeza y estirelas como las ramas del arbol. Estirelas como
intentando alcanzar las hojas.

4. Mire hacia delante y mantenga la postura de 10 a 15 segundos.

Descanse cuando lo necesite. Ahora intente con la otra pierna.

1. Arrodillarse y sentarse sobre los pies con las
rodillas hacia adelante. Las rodillas deben estar

El propdsito de este documento no es reemplazar el cuidado y la atencién de su médico u otros servicios médicos profesionales. Nuestro objetivo
es que usted desempefie un papel activo en su cuidado y tratamiento; para este efecto, le proporcionamos informacién y educacién. Consulte a
su médico si tiene preguntas o dudas sobre su salud o sobre alternativas para un tratamiento especifico.
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separadas para que su barriga se apoye comodamente sobre ellas.

2. Pase los brazos hacia adelante por encima de la cabeza y estirese hacia adelante lo maximo posible.
Doblese en la cintura y estire los brazos hacia adelante y hacia abajo hasta que los brazos y la frente
toquen el piso.

3. Inhale profundamente y exhale asegurandose de que la frente se mantenga en el piso, con los brazos
estirados, y siempre manteniéndose sentado sobre los
pies.

Gato/Vaca

1. Arrodillese en cuatro patas (rodillas y manos) con las
rodillas debajo de la cadera, las manos debajo de los
hombros y la espalda derecha como una mesa.

2. Al exhalar mire hacia el cielo y baje la barriga hacia
el piso y doble la espalda hacia abajo como una vaca.

3. Al exhalar arquee su espalda hacia arriba como un gato
y mire para abajo.

4. Repita esta secuencia 10 a 15 veces. Descanse cuando
lo necesita.

. Preguntas?

Si tiene preguntas o dudas sobre si su nifio debe hacer yoga, le pedimos que hable con el medico de su nifio o
llame a Servicios de Rehabilitacion al 901-595-4319.
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