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Ahora que toca quedarse en casa, podemos animar a los mas
peques a practicar algunas posturas de yoga para que no dejen de
hacer ejercicio fisico. Les ayudara a canalizar mejor la energia y

desarrollar habilidades de relajacién y concentracion durante la

cuarentena.
Pinchad aqui para ver el tutorial de yoga para nifios “posturas de animales del mar”:

https://www.youtube.com/watch?v=LOYxOzMUgAY

2 La mosca pesada ( ejercicio de relajacion progresiva)

Esta técnica, se basa en la tensidn y distension de diferentes grupos musculares con ayuda de

visualizaciones. Concretamente con este ejercicio, relajaremos los musculos de la cara.

Antes de comenzar, pedimos a los nifios que se tumben sobre la cama o bien se sienten en una
silla con la espalda recta, la cabeza erguida y las manos apoyadas sobre las

piernas. Empezamos realizando dos o tres respiraciones profundas,

inspirando y espirando por la nariz. A continuacién, les pedimos que cierren

los ojos y escuchen atentamente:

Estds sentado, despreocupado, entretenido. De repente, una mosca, una
mosca muy molesta ha venido a meterse contigo y se ha posado en tu nariz. Tratas de
espantarla pero no puedes usar las manos. Es un poco complicado. Intenta echarla arrugando
tu nariz, todo lo que puedas, lo mds fuerte posible. jVamos, tu puedes echarla! Fijate que
cuando arrugas tu nariz, las mejillas, la boca y la frente también se arrugan, también se ponen
tensos. Hasta tus ojos se tensan...

Bien, la mosca ya se ha ido, por fin te ha dejado tranquilo. Ya puedes relajar toda tu cara: tu
nariz, tus mejillas, tu frente... Tu cara estd tranquila, sin una sola arruga. Tu también estds
tranquilo y relajado,

Repetimos tres veces el proceso.
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3. LQué objeto fatta?

Un ejercicio estupendo para desarrollar la observacién, atencion y memoria de los nifios.
Consiste en presentarles seis u ocho (adaptar el nUmero en funcién de
la edad) objetos cotidianos y pedirles que se acuerden de ellos lo
mejor que puedan, les daremos hasta un minuto de tiempo,
dependerd de la edad del nifio y el nimero de objetos. Después de

pasar unos segundo memorizando, se tendran que tapar los ojos,

momento que aprovecharemos para quitar uno de los objetos. Al abrir
los ojos, su objetivo es el de recordar qué elemento es el que falta. Si queremos aumentar la

dificultad, bastara con retirar mdas de un objeto a la vez.

La gratitud es otro componente del mindfulness muy importante.

Podemos ayudar a los nifios a ser agradecidos y poner el foco en

todo lo que tienen o les ocurre y no en lo que desean.

Elige un momento, después de comer, antes de irse a la cama, un dia a la semana a cierta
hora... el que mejor os encaje. Cread un ritual bonito de agradecimiento para que los nifios
pongan atencién en todo lo positivo que les ha ocurrido a lo largo de la semana. Cada
miembro de la familia deberd dar las gracias por 3 cosas buenas cotidianas (Por ejemplo: una
comida especial, leer un cuento con mama o papa, jugar a mi juego favorito con toda la

familia, un bafio de espuma,...).

Es importante repetir esta rutina cada semana para fomentar el pensamiento positivo y la

gratitud.
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5. Ms piedras de la respiracion

Os propongo un juego para practicar la respiracion consciente. Necesitamos 10 piedras
pequefias o en su lugar podemos usar botones, dados, galletitas saladas,... . Estas serdn sus
piedras de la respiracidén para aprender a practicar la respiracién atenta.

Cuando vayais a practicar, colocarlas en un montén a la derecha del nifio. Cada vez que tome
aire, debera coger una piedra y al expulsar el aire la

colocara a la izquierda.

Al principio podéis empezar con diez piedras pero luego
se pueden ir afiadiendo mas, en grupos de 5, hasta el
numero de respiraciones que os apetezca practicar. Pero
recuerda que lo importante no es el numero de
respiraciones sino hacerlo de forma consciente y atenta.

También os recomiendo que, primero lo haga un adulto a

modo de ejemplo, hasta que al nifio tenga claro cémo se

realiza.

Todos los dias
tengo algo que |
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