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      10 MOMENTOS YOGA PARA TODA LA FAMILIADELIA HERNÁNDEZSARA MATEOS
    

  


  
    
      “Gracias por todos los “momentos yoga” que vivimos juntas, gracias por enseñarme tanto, por ser mis verdaderas maestras, mi inspiración... Gracias infinitas, mis niñas Sofía y Alejandra, ¡os quiero!”DELIAHERNÁNDEZ “A todos los míos.”SARAMATEOS
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      Son experiencias que te hacen sentir único y especial, una sensación de bienestar recorre todo tu cuerpo y notas algo muy bonito en el corazón. Los llamamos “momentos yoga”, ¿quieres descubrirlos con nosotros?¡Hola! Yo soy Vera y esta es mi familia: mamá, papá y mi hermanito Mateo.Juntos pasamos momentos superespeciales en los que compartimos, sentimos, nos relajamos, respiramos y disfrutamos en familia.
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      Las mañanas de los fines de semana son perfectas para estos “momentos yoga”. Los cuatro damos juntos la bienvenida al día y nos llenamos de energía.
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      Empezar así el día es maravilloso. ¿Te gustaría vivir momentos como estos con tu familia? Mira cómo lo hacemos nosotros. Repite este minisaludo al sol al menos 3 veces seguidas ¡Ya verás qué bien te sientes!
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      Cuando mi hermano Mateo y yo estamos nerviosos porque tenemos una excursión con el colegio o porque nos vamos de viaje, mamá y papá consiguen que nos relajemos con otro “momento yoga”. ¡Practicando el guerrero nos convertimos en luchadores fuertes y valientes!
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      Ahora, coge aire profundamente, expúlsalo y siéntete el rey de la selva. Así, liberas todas tus preocupaciones. ¿Te animas a hacer esta práctica cuando estés nervioso?
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      Otro “momento yoga” superespecial es por la noche, antes de dormir. Nos sentamos los cuatro juntos, intentamos relajarnos y olvidarnos de todo lo que nos ha pasado durante el día, y nos fijamos en nuestra respiración.
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      Sentimos nuestros corazones y respiramos al mismo ritmo. Haz la prueba esta noche. ¡Dormirás como un angelito!IMAGINA UNA ESTRELLA TAN BONITA COMO YO. INHALA Y SUBE POR UNO DE SUS VÉRTICES, EXHALA Y BAJA. COMPLETA LA ESTRELLA VARIAS VECES CON TU RESPIRACIÓN. HAZLO DESPACITO Y CON MUCHA CALMA. ¡SIÉNTELO!
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      Hay días en los que papá y mamá llegan cansados de trabajar, con muchas cosas en la cabeza, y necesitan relajarse. Así que Mateo y yo usamos una pluma que nos ayuda a tranquilizarnos.
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      Con la pluma nos acariciamos la cara y el cuello muy despacito. Nos hace cosquillas, ¡JA, JA, JA!Este “momento yoga” es genial, es uno de nuestros preferidos, ¡practícalo tú también con tu familia!
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      Nos encanta salir de la ciudad para ir a la montaña, la naturaleza nos relaja y nos inspira muchos “momentos yoga”.A mí me encanta imitar a los árboles, mientras papá respira bien hondo sentado en una postura que recuerda a una flor de loto.
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      Mateo elige ser una mariposa de colores y a mamá le encanta saltar como una rana. Tú también puedes hacerlo, ¡te encantará!Siente que formas parte de la naturaleza, respira... ¡y llénate de aire puro!
    

  


  
    
      [image: background image]
    


    
      [image: background image]
    


    
      [image: background image]
    


    
      El otro día Mateo tiró mi construcción de bloques de madera. Yo empecé a llorar y a gritar, estaba muy nerviosa. Nadie ni nada podía calmarme. Para solucionarlo, mamá nos propuso que hiciéramos yoga en parejas y respiráramos juntos. Este “momento yoga” es genial para conseguir que se nos pase el enfado y, además, ¡nos lo pasamos muy bien los cuatro juntos! ¿Te apetece intentarlo? ¡¡Funciona!!Mateo y yo nos balanceamos y navegamos en nuestro barco doble. ¡Así recuperamos la calma y el control de nuestras emociones!
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      Respiramos llevando toda nuestra atención a la tripa y de esta forma nos concentramos mucho más en ella.
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      Cuando llegamos del colegio, después de muchas horas fuera de casa jugando y corriendo con nuestros amigos, nos relajamos y nos concentramos dibujando mandalas.Mamá y papá nos ayudan y los coloreamos juntos.Con esta actividad conseguimos calmar nuestra mente, que, como dice mamá, siempre va a mil. Además, colorear es una de mis actividades preferidas.
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      ¿Quieres despertar tu creatividad mientras te relajas? ¿Te gusta dibujar mandalas? Sigue estos sencillos pasos y conseguirás uno muy bonito.
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      Mamá y papá nos leen muchos cuentos y nos explican increíbles historias de viajes y aventuras. Algunos de los libros que leemos son sobre yoga, justo como el que estás leyendo ahora mismo.
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      A través de estos cuentos viajamos al espacio y visitamos planetas yoguis.También aprendemos cómo hacen yoga los niños y niñas de otros lugares del mundo.Papá y yo somos media luna, y Mateo es una estrella. Prueba estas posturas con nosotros, ¡te gustarán!
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      Cuando vivo estos “momentos yoga” y muuuuuchos más junto a mi familia, siento que no me falta nada, que nuestros corazones laten al mismo ritmo, que estamos conectados.
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      Nuestros “momentos yoga” nos hacen sentir muy bien, crecer sanos, conscientes y mucho más felices.¡Tu familia y tú también podéis vivir, sentir y disfrutar vuestros “momentos yoga”! ¿A qué esperáis?
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      ola, soy Blanca, la mamá de Vera y Mateo. Espero que os hayan gustado todos los “momentos yoga” que os ha contado Vera. Para nosotros son muy importantes y especiales, así que espero que para vosotros también lleguen a serlo. Os preguntaréis: “¿Qué aporta el yoga a los niños y niñas? ¿Por qué hacer yoga en familia?”Os cuento... El yoga les permite sentir, expresarse, descubrir, crear, experimentar, crecer y soñar. Sabemos que disminuye el estrés y la ansiedad infantil, que mejora los hábitos posturales, la flexibilidad en los músculos y articulaciones, favorece la agilidad, la coordinación y el equilibrio, y estimula y fortalece nuestro organismo. También es un espacio de enriquecimiento y autoconocimiento que ayuda a los niños a crecer de forma consciente, dándose cuenta de lo que les hace sentir bien o mal, aprendiendo desde su experiencia. Les enseña a saber escucharse y a equilibrar su cuerpo, su mente y su corazón. Favorece estados y pensamientos positivos, hábitos saludables y equilibrio emocional y psicológico, ofreciendo un mayor bienestar y una mejor calidad de vida.GUÍA YOGUI PARA MAMIS Y PAPIS
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      Todo ello a través del juego y la diversión, utilizando cuentos (como este y muchos otros), actividades lúdicas, viajando imaginariamente a bosques encantados o al espacio, cantando, bailando, dibujando... Siempre viviendo experiencias únicas adaptadas a su crecimiento y desarrollo. Así conseguimos crear estos “momentos yoga”.¡Practicarlo en familia es además maravilloso! El yoga en familia nos permite reforzar vínculos afectivos, crear una bonita conexión, sentir, compartir, y vivir momentos únicos y especiales juntos. Y os aseguro que nuestros pequeños lo valorarán siempre. El yoga aumenta la confianza y la autoestima. Los más pequeños tienden a intentar superarse, a mejorar su práctica cada día. Y, al tenernos cerca, crece su seguridad y confianza. Al mismo tiempo, aprendemos juntos dónde están nuestras limitaciones, observamos cambios y nos damos cuenta de lo que nos hace sentir bien. Pero no solo eso, trabajamos también la creatividad y la imaginación. El niño o la niña inventa, sueña y siente que es una serpiente por el desierto o un árbol creciendo grande y fuerte. Probad a que vuestros pequeños se inventen historias o sean ellos vuestros profesores de yoga, ¡¡les encantará!! Y, sobre todo, disfrutamos, nos divertimos, sentimos y respiramos... juntos.
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      ste cuento es un recurso maravilloso para vivir “momentos yoga” juntos. Así que, a partir de aquí, ¡tienes que dejar que todo fluya! Intenta practicar yoga de forma habitual, pero es muy importante que no lo conviertas en una obligación, tienes que interiorizarlo y disfrutarlo. Al principio cuesta, pero con la práctica se convierte en algo imprescindible para la familia. Es muy importante que te conviertas en un ejemplo para tus pequeños porque ellos hacen lo que ven que tú haces. La práctica debe ser libre, fluida y sin imposiciones. Los niños y niñas tienen que sentir total libertad de expresión y de movimiento, y siempre a través del juego y la diversión. Intenta relacionar o introducir el yoga en momentos de vuestro día a día, como nuestros “momentos yoga”. El yoga no es solo hacer asanas o posturas, es mucho más que eso. Vale simplemente con darte cuenta de por qué actúas de una forma u otra, parar y respirar para corregir la actuación, o comenzar a hacer una pequeña práctica de respiración en movimiento cuando estás en una situación que te provoca un estado de mayor nerviosismo o estrés. Se trata de ser conscientes de nuestros pensamientos, actos y emociones. Los “momentos yoga” también son “momentos mindfulness”. ¡Una esterilla, una manta suave y un cojín mullido son esenciales para la práctica del yoga! ¿CÓMO PUEDES CREAR TUS “MOMENTOS YOGA”?
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      ¡No olvides ponerte ropa cómoda para tus “momentos yoga”! Elige un lugar tranquilo en tu casa y conviértelo en vuestro “rincón de la calma” o “espacio de tranquilidad”. Será un sitio cómodo y agradable en el que os sentiréis relajados siempre que lo necesitéis. Puedes decorarlo junto a los pequeños y así todos participaréis desde el principio en esta actividad. Yo os recomiendo que incorporéis al rincón herramientas sencillas que os ayuden a encontrar la serenidad. Pueden ser velas, mandalas, aceites esenciales, cartas de yoga, plumas o una lámpara de sal. Aquello que más os guste y lo que vosotros sepáis que os puede ayudar. Los peques podrán usarlos para calmarse durante una rabieta o simplemente para jugar tranquilos. Podréis sentaros juntos a respirar o a cantar, y será vuestro lugar especial en el hogar. Para practicar las posturas es aconsejable hacerlo sobre una esterilla, llevar ropa cómoda y no haber comido justo antes. Podéis practicar yoga en casa, en el parque o en la montaña y, por supuesto, en una escuela de yoga con un profesor especializado, algo fundamental para luego hacerlo correctamente en casa. La práctica de yoga nunca debe generar dolor, así que debemos tener cuidado, sobre todo cuando lo practicamos con niños y niñas.
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      tros “momentos yoga” superimportantes son aquellos en los que practicamos la respiración. Me refiero a la respiración consciente, la respiración voluntaria, aquella en la que nos damos cuenta de cómo respiramos, esa que nosotros elegimos para sentirnos bien. ¿Por qué es tan importante la respiración?La respiración nos ayuda a calmarnos, centrarnos, concentrarnos, ser conscientes, y superar los miedos y la ansiedad. Nos ayuda a gestionar emociones, nos permite conectar con nuestro interior y con nuestra parte más íntima, facilita el autoconocimiento, la mejora personal... Si todo esto es tan importante para nosotroslos adultos, de la misma forma lo es para los niños y niñas. De ahí el valor de enseñar a respirar a nuestros pequeños desde edades muy tempranas y proporcionarles esta herramienta tan valiosa durante su desarrollo, crecimiento y aprendizaje. Pero para muchos niños y niñas es complicado entender el concepto de ser conscientes de su respiración. Como decía mi hija Vera, “ya estamos respirando; si no, nos morimos”, y claro, tiene toda la razón. Pero, cuando llegan a entenderlo y a interiorizarlo, sienten la respiración como “una mejor amiga”, como dice Mateo, “una amiga que siempre está cuando la necesitas”. RESPIRACIÓN Y OTROS “MOMENTOS YOGA”
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      ¿Cómo podemos enseñar a los niños y niñas a saber usar su respiración? Siempre a través del juego, la diversión, el movimiento y su propia experiencia. Ellos aprenden en función de lo que experimentan. Nosotros podemos decirles que es bueno saber respirar, que tienen que calmarse o relajarse, controlar una rabieta... Pero si nunca han experimentado lo que supone llegar a respirar conscientemente, a estar tranquilos de forma voluntaria, si no saben lo que es sentir esto, nunca podrán aprenderlo y mucho menos aplicarlo a su vida. Podemos hacer que lo vivan y lo experimenten con los “momentos yoga”, como la respiración en pareja con la mano en el corazón, la respiración sintiendo peso en nuestra tripa y la respiración de la estrella que os ha contado Mateo. Pero hay muchos más y todos son maravillosos.
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      Una forma muy eficaz de enseñar a tomar consciencia de la respiración es usando juegos o herramientas atractivas. Puedes utilizar un muñeco y situarlo en su tripa para enseñarle a ubicar la respiración en un lugar de su cuerpo. Puedes usar un molinillo o un pompero para que aprenda a inhalar y a exhalar de forma controlada y consciente. Con una pajita y unas plumas también puede divertirse, mientras sube y baja las plumas con su respiración. Con ayuda de la imaginación puedes hacer que respire siendo una ola de mar que se acerca y se aleja de la orilla o ser un bonito globo que se infla y se desinfla despacio y con control. También puedes practicar la respiración a través de bailes y canciones... Es parecida a la respiración de la estrella que ya hemos visto, pero en este caso con nuestra mano o la de nuestro pequeño o pequeña. Sitúa tu mano abierta delante de ti y, con el dedo índice de la otra, ve bordeando los dedos de tu mano extendida muy despacio. Inhala y sube por el exterior de tu dedo meñique, exhala y baja por el interior, inhala y sube por la parte exterior de tu dedo anular, exhala y baja por la otra parte. De esta forma, muy despacio y sutilmente, sigue con el resto de dedos. Hazlo con los ojos cerrados, sin olvidarte de la respiración y sintiendo el roce de tus dedos. Si lo haces solo es genial, pero si os lo hacéis entre vosotros es una delicia. Repítelo todas las veces que quieras. RESPIRACIÓN A TRAVÉS DEL JUEGORESPIRACIÓN DE LA MANO
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      Es una respiración muy relajante y meditativa. Siéntate en el suelo con las piernas cruzadas o en flor de loto con las manos sobre las rodillas, sin mover la cadera y con la columna recta. Cierra los ojos, y comienza a mover el tronco y a hacer movimientos circulares hacia un lado, hacia delante, el otro lado y hacia atrás. Sincroniza la respiración con el movimiento, haz unas vueltas empezando por ejemplo por el lado derecho y luego cambia el sentido de los giros. También podéis hacerla de dos en dos, uno frente al otro, agarrados de las manos y girando juntos al mismo ritmo. Respirar en espiral es muy agradable y aporta mucha calma, y en pareja resulta muy especial. Es una forma maravillosa de respirar. Puedes hacerlo en cualquier momento y en cualquier lugar, con tus pequeños en un día de campo, en la playa... O, simplemente, de camino al colegio. Es muy importante que lo hagas sin prisa, sin ningún otro objetivo aparte de caminar y respirar. Camina sin esfuerzo y siente cómo se mueven tus pies, tus piernas, tus músculos, tus huesos... Visualiza todos los movimientos de tu cuerpo y conecta los pasos con tu respiración. Pon toda tu atención en cuántos pasos das al inhalar y cuántos al exhalar, y haz que tu respiración y tus movimientos al caminar estén coordinados y bailen el mismo ritmo. A los niños y niñas les encanta hacer esta práctica porque disfrutan mucho.RESPIRACIÓN EN ESPIRALRESPIRACIÓN CAMINANDO
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      n relación con las posturas o asanas de yoga, debemos tener muy en cuenta que a los niños y niñas no podemos exigirles que lo hagan a la perfección o como lo haría un adulto.Tenemos que adaptarlas y en algunos casos incluir variaciones según las edades y capacidades de nuestros pequeños. Sus nombres originales están en lengua sánscrita y son muy complicados para los niños, así que para nombrarlas usamos los elementos de la naturaleza que generalmente representan. Aquí os cuento cómo podéis hacer las posturas que hemos visto en nuestros “momentos yoga”.De pie, con las piernas rectas y los pies paralelos muy bien apoyados, activa los músculos de las piernas e intenta mover el coxis hacia abajo, el abdomen hacia arriba y el ombligo hacia adentro. Inhala y sube los brazos hacia arriba, ¡sintiéndote una montaña grande y firme! Las palmas de las manos se miran entre sí, levanta el pecho, separa los hombros de las orejas e intenta que los omóplatos se junten por detrás. ¡¡Respira aquí y disfruta siendo unagran montaña!!MONTAÑA CON BRAZOS HACIA ARRIBAASANAS O POSTURAS DE NUESTROS “MOMENTOS YOGA”
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      De pie, inhala y dóblate desde la cadera con la espalda recta, bajando y exhalando poco a poco sin forzar, hasta donde llegues, pero sin arquear la espalda. Si lo necesitas, dobla las rodillas e intenta pegar el pecho a tus muslos, relaja la cabeza y respira suavemente. También puedes hacer esta postura sentado con las piernas extendidas y bajando tu tronco hacia ellas. ¡Elige la que más te guste!Boca abajo, con las piernas estiradas, coloca las manos pegadas al pecho por debajo de los hombros sin separar los codos del tronco. Poco a poco, inhala subiendo el pecho y arqueando la espalda, y exhala bajando. Hazlo varias veces y al subir silba como una bonita cobra... ¡Ssssssssssss!PINZACOBRA
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      A cuatro patas, con manos y brazos a la altura de los hombros, y las piernas y pies a la anchura de la cadera, inhala y sube la cadera hacia arriba estirando las piernas y creando con tu cuerpo una V invertida. Exhala llevando la mirada hacia el ombligo. Intenta llevar los talones a tierra, pero si no llegas no te preocupes, dobla un poco las rodillas y di: “¡Guau, Guau, Guau!”.De pie, dobla la pierna derecha dejando el muslo paralelo al suelo y la rodilla en línea con el tobillo. Extiende hacia atrás la pierna izquierda, siempre con el talón bien anclado al suelo. Inhala y levanta los brazos en paralelo, intenta tocar el cielo y junta las palmas de las manos. Estírate y dirige la cadera hacia delante, inclina la cabeza hacia arriba y lleva la mirada hacia los pulgares. Repite la postura de la misma forma, pero ahora con el lado contrario. ¡¡Ya eres el guerrero más valiente!! PERRO BOCA ABAJOGUERRERO I
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      De pie, en la misma postura que el guerrero I, pero ahora con los brazos extendidos en direcciones opuestas, la cabeza recta y la mirada hacia el dedo corazón de la mano derecha. Repítelo ahora con el lado izquierdo. ¡Siéntete fuerte como un gran guerrero!Sentado sobre los talones con las rodillas abiertas, apoya las manos en el suelo entre las piernas e inclínate un poco hacia delante subiendo el pecho. Coge aire profundamente, abre la boca, saca la lengua y, como el león más feroz del mundo, exhala rugiendo con fuerza. ¡¡Aaaaaaaaarrrrrgggg!! Repítelo varias veces.GUERRERO IILEÓN
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      Sentado con las piernas cruzadas, con la columna bien recta y los hombros hacia atrás, imagina que tienes un hilo sujeto en tu coronilla que tira de ti hacia arriba. Intenta que las rodillas no queden en el aire; si es así, siéntate sobre una manta doblada o un cojín. Si ya tienes mucha práctica, puedes subir el pie izquierdo sobre el muslo derecho y el pie derecho sobre el muslo izquierdo, o al revés, manteniendo la planta de los pies mirando hacia arriba. Apoya las manos sobre las rodillas, cierra los ojos y respira.De pie, levanta la pierna derecha y apoya el pie por encima o por debajo de la rodilla izquierda, hasta donde llegues, pero sin dejarlo justo sobre la rodilla para evitar lesionarte. La pierna que apoya debe estar fuerte y el pie bien enraizado a la tierra. Inhala y levanta los brazos por encima de la cabeza y junta las palmas de las manos. Dirige la mirada a un punto fijo para guardar mejor el equilibrio. Repite con la pierna contraria. ¡Intenta crecer y que tus ramas lleguen a tocar el cielo!ÁRBOLFLOR DE LOTO
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      Sentado con las rodillas dobladas, junta las plantas de tus pies delante de la pelvis. Tu columna debe estar muy recta y tus manos entrelazadas cogiendo los pies. Mueve las rodillas y los muslos de arriba abajo como si fueran las alas de colores de una mariposa y... ¡¡a volar!! No te olvides de respirar conscientemente. De pie, abre las piernas, separa los pies con los dedos en dirección hacia afuera y flexiona las rodillas hasta bajar del todo la cadera, manteniendo las rodillas alineadas con los tobillos. Intenta que los talones no se levanten y estén bien apoyados en el suelo. Sitúa los brazos entre las piernas y apoya las palmas de las manos en el suelo. ¡¡Salta y salta como una rana!! MARIPOSARANA
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      De pie, dobla la pierna derecha y coge el empeine por detrás de ti con la mano derecha. Mantén la pierna izquierda fuerte, sujetando el peso, y pon la mirada en un punto fijo. Inhala y comienza a subir el brazo izquierdo. Exhala e inclínate hacia adelante, presionando y echando hacia atrás el pie derecho. Baja el brazo izquierdo frente a la cara, y dirige la mirada hacia el dedo corazón. Repite con el lado contrario. Para hacer el bailarín doble solo tenéis que unir las manos con la persona que se encuentra frente a vosotros y... ¡¡a bailar juntos!!Sentado con las piernas extendidas y la columna muy recta, echa el tronco hacia atrás, apoya las manos en el suelo y levanta las piernas doblando las rodillas. Poco a poco, con la espalda siempre recta, ve quitando el apoyo de tus manos y estirando los brazos en dirección a tus piernas. Solo si puedes, estira las piernas y conviértete en un barco en alta mar. Para hacer el barco doble, situaos uno frente al otro con las manos cogidas y las plantas de los pies unidas. Poco a poco, sin soltar las manos, id subiendo las piernas hasta que queden rectas. ¡Ya podéis navegar juntos!BAILARÍNBARCO
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      De pie, con las piernas rectas, los pies paralelos muy bien apoyados y los muslos activados, sube los brazos hacia arriba juntando las palmas de las manos por encima de la cabeza. Inhala arriba y poco a poco exhala inclinándote hacia el lado derecho, vuelve al centro, inhala de nuevo, exhala inclinándote hacia la izquierda y vuelve al centro. Repite todas las veces que quieras y baila de un lado a otro como la luna. De pie, separa las piernas y extiende los brazos en direcciones opuestas, imitando a una estrella grande y luminosa. Inhala profundamente e inclínate hacia la derecha llegando a tocar con los dedos de la mano tu pierna o tu pie derecho. Sube y vuelve a inhalar, exhala bajando hacia el lado izquierdo y vuelve al centro. Intenta no rotar la cadera ni el tronco cuando bajas. Repite varias veces y... ¡¡luce como la estrella más radiante del universo!!MEDIA LUNAESTRELLA
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      DELIAHERNÁNDEZ es una profesional del marketing y una auténtica apasionada del yoga. Su camino de formación y aprendizaje, junto con la práctica de yoga con su familia, fue tan beneficioso que decidió fundar Hippy Kids Yoga y, posteriormente, crear la Caja Mágica de la Calma. Ambos son proyectos dirigidos a enseñar y acercar el yoga y el mindfulness a los niños y niñas y, cómo no, ¡a todas las familias!WWW.HIPPYKIDSYOGA.COMSARAMATEOS es freelance desde que terminó sus estudios de Arte y Diseño en la Escuela de Arte ESDIP. Desde Madrid, ilustra y maqueta libros para niños y jóvenes, cuadernos educativos y proyectos publicitarios. WWW.SARAMATEOS.COM
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