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INICIACIÓN AL YOGA
PARA NIÑOS Y/O
ADOLESCENTES 
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TRABAJAR LA CONCENTRACIÓN 

CUIDARSE ENTRE TODOS PARA CREAR UNA
COMUNIDAD UNIDA Y SEGURA.
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APRENDER SOBRE LAS EMOCIONES Y COMO
GESTIONARLAS

2

DESAROLLO DE CONFIA EN UN@ MISM@ Y
CREENCIAS POSITIVAS

4

CONCIENCIA CORPORAL Y DE LA
RESPIRACIÓN 

3

5

LOS
PILLARES
DEL YOGA

PARA NIÑOS

6 LA MAYORIDAD DE LOS APRENDIZAJES SE
HACEN A TRAVÉS DE JUEGOS DIVERTIDOS



PORQUE CREO QUE ES IMPORTANTE?
APRENDER DESDE JOVEN QUE:

LOS NIÑOS SON MUY CURIOSOS Y EL YOGA LES ENCANTA

1

TENER UNA BUENA
COMUNIDAD Y

BUENOS AMIG@S ES
IMPORTANTE PARA

NUESTRA FELICIDAD

EL CUERPO ES
NUESTRO VEHÍCULO

Y QUE HAY QUE
CUIDARLO

ENTENDER LAS
EMOCIONES Y

SABER LLEVARLAS
TRAE PAZ MENTAL 

UNA MENTE CALMA
ES PODEROSA

LA RESPIRACIÓN ES
UNA HERRAMIENTA

DE GESTIÓN DE
ESTRÉS Y

EMOCIONES

LA CONCENTRACIÓN
SE PUEDE TRABAJAR,

DESAROLLAR Y
ALCANZAR PARA

CONSEGUIR
OBJECTIVOS

CUIDANDO EL
MUNDO

ALREDEDOR, TANTO
LA NATURALEZA
QUE LA GENTE,

CONTRIBUIMOS A
UN MUNDO MEJOR

TIENEN UN
POTENCIAL GRANDE
Y QUE SUS SUEÑOS
SON ALCANZABLES



Empezamos Cada clase preguntandonos entre todos “Como estas?” Es un momento muy
importante. Todos escuchan cuando uno de los niños tiene la palabra, y si alguien esta
teniendo un dia duro, le preguntamos “¿Que necesitas? ¿Cómo podemos ayudarte?
¿Como podemos hacer para que termines la clase en mejor animo que cuando
empezaste?”. Parece algo sencillo, pero una simple pregunta puede crear una diferencia
enorme. Los niños se acostumbran a escuchar y a tener empatía por los demás. Cada
semana, se apoyan más, en lo bueno como en lo malo. Sinceramente, el poder de este
momento es enorme. Gracias a este momento los niños saben que tienen una
comunidad con la que pueden contar, que nadie les va a juzgar o molestar, si no todo lo
contrario. Saben que pueden llegar tal y como están, darle la vuelta a su estado de ánimo
o bien potenciarlo, gracias al apoyo de sus compañeros. ¿No es lo que todo seres
humanos necesitan?

Cada semana tratamos un tema distinto : el agradecimiento, las emociones, el cuerpo, la
respiración, y siempre abordamos el tema a través de conversaciones, juegos o con
medios distintos como la escritura consciente. Busco que todo sea divertido conmigo
porque quiero que se lo pasen super bien. Siempre amenizamos las clases con música y
nos encanta jugar con cartas de yoga, escribir afirmaciones positivas o incluso crear
juegos!

Es muy importante acordarse que desde edades tan tempranas como las suyas tienen
muchas cosas que pasan en sus mundos y deben saber que pueden contar con nosotros
para apoyar su bien estar, su desarrollo, confianza en si mism@ y mucho más.
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Mi intención
Que cada escuela ofrezca iniciación al yoga, para que los niños puedan

descubrir desde muy jóvenes cómo cuidarse tanto emocionalmente
como físicamente, y desarrollar la fuerza mental para vivir plenamente
con mucho respeto tanto para su mundo interior como para el mundo

que les rodea! Cada niño tiene un potencial enorme, y el estrés o las
dudas son obstaculos que podemos eliminar cultivando mentes

calmadas, llenas de confianza, compasión y felicidad!

Gracias por leerme! 


