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YOGHA PARA
NINGS Y
NINAS.

LOS VIERNES

DE 18:00 H. A 19:00 H.
UN DiA EN INGLES

ELVA GONZALEZ ALVAREZ

¢ Diplomada en Magisterio: especialidad Educacion Fisica .Universidad de
Leon.

¢ Monitora de Pilates Matwork y Studio.

¢ Monitora de Flexibilidad.

¢ Monitora de yoga para nifios y nifias.

¢ Monitora de Pequeinglés y Expresion artistica.

e Monitora de baile de infantil.

* Monitora de ocio y deporte para nifios con discapacidad.

¢ Animaciones en fiestas infantiles y en campamentos de verano.

o Monitora de Babyjuegos y Pequedeporte :

¢ Profesora de apoyo de primaria.

¢ Nivel alto de inglés.
— Titulo oficial de la escuela de Idiomas de Ledn. Nivel intermedio 2
— Titulo de Ensefianza no reglada de la Universidad de Ledn. Nivel

intermedio.

Formacién complementaria

e Curso de Yoga para nifos y familias.30 h. Rainbow kids yoga.

e Curso de “Animador/a infantil”. Globoflexia, pintura de fantasia ,canciones y juegos infantiles.
e Curso de “Monitora de Pilates Studio”..FNEID.

e Curso de ”"Monitora de Pilates Studio (1,2,3) ”. Pilates Body Mind.

e Curso de "Monitora de Pilates Mat Work (1,2,3)”. Pilates Body Mind .

o Curso de “Monitora de Pilates Mat Work( 1,2,3)” .Federacidn Espafiola de Aerdbic y Fitness.

o Curso de “Iniciacidn al Yoga “.

o Titulo de “Monitor de tiempo libre”.

o Curso sobre “Biodiversidad”. Universidad de Leon.




YOGA PARA  NINOS Y NINAS.

(POR QUE YOGA PARA NINOS/AS?

Los nifios/as de hoy se encuentran bajo una tremenda cantidad de presion a causa del colegio, el
ambiente, la competencia con sus mismos comparieros/as y las expectativas que todos ponemos en
ellos. Esta presion influye en la manera en que los nifios/as aprenden e interactian con el medio que
les rodea. Afecta su salud, bienestar y confianza. Esta actividad crea una inigualable aventura de
aprendizaje que al mismo tiempo ayuda a los niflos/as a no sentirse tan presionados, a divertirse y a
relajarse.

£,
¢COMO ES UNA CLASE? "q /

Los nifilos son calurosamente bienvenidos y se les invita a jugar a través del yoga. Se trata de
conectarse con la energia de cada nifio y del grupo. El estilo y ritmo de una clase se relacionan con
los intereses, necesidades y ritmos naturales de los nifios. Se estiran, respiran, se relajan, crean,
comparten y disfrutan de los muchos beneficios del yoga de una manera divertida. Se involucran en
actividades educativas interesantes y son lentamente guiados hacia un lugar de paz y relajacion.
La clase tiene una duracién de 60 minutos y esta dividida en 3 partes: las asanas o posturas fisicas,
actividades creativas y la relajacién guiada.

Siendo una practica milenaria, muchas de las asanas
tienen nombres y formas tomados de la naturaleza.
Aprovechando estas similitudes se cuenta una
historia en la que los nifios van personificando
animales, plantas u objetos, que escenifican las
acciones que ocurren dentro de la historia. Los
escenarios se pueden ir cambiando después de cierto
namero de clases, pero los personajes en forma de
posturas de yoga, aunque son numerosas, deben ser
recurrentes para que los nifios las vayan conociendo
y familiarizandose con ellas.

AAnimaci -n a la lectura
AM%“sica y movimiento

AManualidades

ATeatro

AConoci miento del medi oambi
AJuegos



http://www.google.es/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/_ufOPs0_uQG0/TDiT-3I-jqI/AAAAAAAAAF8/7R30yGOQtPI/s1600/Yoga_Kids_151162954.jpg&imgrefurl=http://sevikayoga.blogspot.com/2010/03/sabados-de-abril-curso-de-yoga-para.html&usg=__Ia0JaZH2WOW7KCuwJR-1XrDdafI=&h=185&w=404&sz=18&hl=es&start=9&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=nFqV5kzoauYusM:&tbnh=57&tbnw=124&prev=/search?q=yoga+kids&um=1&hl=es&sa=N&biw=1259&bih=647&tbm=isch&ei=N6buTba8CoeX8QPRsf2iCQ

YOGA PARA  NINOS Y NINAS.

EDADES
De 3 a7 afios

A tan temprana edad el nifio aprende a concentrarse con su cuerpo, a no perder su flexibilidad
innata. El cerebro necesita juego y movimiento para desarrollar plenamente el intelecto. En las
clases de 3 a 7 afios, enfocamos la enseflanza a través de historias o cuentos, donde nos
convertimos en animales y simbolos de la naturaleza (posturas de yoga), aprendemos a respirar y
a relajarnos, mediante divertidos juegos. El nifio se expresa a través de cantos, danzas, coloreando
mandalas, etc., fomentando la expresion corporal y la concentracion.

De 8 a 12 afios

Entre los siete y doce afios los nifios crecen mas rapido. A los ocho afios los pulmones y el sistema
inmunolégico ya estan formados y los nifios tienen una mayor capacidad de concentracion.

En estas clases, cuyo enfoqgue es mas serio, se hacen posturas de yoga que les ayuda a prevenir
vicios posturales, ejercicios de respiracion, que serdn una valiosisima ayuda en momentos de estrés
examenes etc., relajacion guiada, que utilizaran ya el resto de su vida, ejercicios de concentracion
para ir fomentando cada vez mas el silencio interior, dibujamos mandalas, cantamos y hacemos
visualizaciones que crean un surco de pensamiento positivo en el nifios y estimulan su creatividad y
aumentan su autoestima.

YOGA EN FAMILIA

Se propone la opcion de realizar una vez al mes una

clase de yoga en familia, en la que los padres y las

madr es, abuel os, abuel asc¢
esta experiencia junto a los niflos y nifias.

YOGA EN INGLES
Una vez al mes la clase se impartira en inglés.

BENEFICIOS DE YOGA PARA NINOS.

¢ Los nifios desarrollan cuerpos sanos, fuertes y flexibles.

e Ayuda a combatir la obesidad infantil, guiandoles por el camino hacia una alimentacion mas
sana.

e A traves de los cuentos e historias narradas en las clases se fomenta la animacion a la
lectura.

e Desarrollan la expresion creativa y la imaginacion.

e Incrementan sus periodos de concentracion y atencion.

e Cultivan su auto-estima.



YOGA PARA  NINOS Y NINAS.

Aprenden a relajarse y duermen mejor.
Se enfrentan al estrés de una manera mas eficiente.
Aprenden sobre anatomia vy fisiologia.

Adquieren un sentido de conciencia y respeto por ellos mismos, los demas y el mundo que les
rodea.

MATERIAL NECESARIO:

e Aula tranquila y libre de obstaculos.

o Esterilla de yoga un cojin o almohada y una manta.
e Equipo de musica.

INFORMACION E INSCRIPCIONES:

www.centrocolibri.es

Colbri
nffo colibri@centrocolibri.es - 987244692
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