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RESUMEN:

El presente trabajo fin de grado, corresponde al disefio de un proyecto educativo que,
aborda la temaética del yoga como técnica de intervencion para el desarrollo integral de los

nifios en la etapa de educacion infantil.

En primer lugar, se establece una relacion entre la educacién y la practica del yoga, ya que
ésta Ultima se presenta como una técnica de intervencion diferente con el objetivo de
potenciar el verdadero valor del ser humano. También se describe una relacion de
objetivos, de los cuales, se pretende que los nifios alcancen a través de dicha técnica,
ademas se especifica donde se va a llevar a cabo el proyecto, junto con el disefio detallado
de la evaluacion donde se recogeran los logros con los objetivos previstos, asi como los
recursos necesarios para llevar a cabo el proyecto, la temporalizacion de la préctica y las
actividades elaboradas.
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1.ANALISIS DE LA SITUACION EDUCATIVA O FUNDAMENTACION

En la sociedad en la que vivimos somos conscientes y podemos apreciar el estrés al que
estdn sometidos los nifios en su dia a dia. Si analizamos la jornada laboral de los
alumnos (escuela y actividades extraescolares), observamos que a veces es similar a la
de los adultos. Esta situacion, da lugar a que el nifio no tenga espacio ni tiempo para
asimilar toda la informacién que recibe y eso acaba afectando a su estado interior
(Garcia Debesa, 2013).

Segun Garcia Debesa (2013):

Es necesario cambiar esta forma de vida por otra mas saludable y mas satisfactoria que
nos lleve hacia la sociedad del bienestar. Este cambio se puede producir desde la
escuela si modificamos los contenidos y las formas de ensefiar, abriendo nuevos
espacios que vayan hacia la educacion integral de la persona. La escuela, después de la
familia, es el lugar mas apropiado para dar a conocer una serie de valores y aprendizajes

gue vayan mas alla de las materias curriculares. (p.17)

Es este uno de los motivos por el que he decidido disefiar un proyecto educativo basado
en la temética del yoga, ya que me parece un modelo de intervencion innovador y con
multitud de efectos positivos para llevarlo a cabo en el aula, potenciando el desarrollo
integral de manera diferente a lo ya canonizado por la educacion (Pérez Pantoja, L.D,
2010).

Otro de los motivos no menos importante, es debido a que la practica del yoga
constituye para la infancia una experiencia muy enriquecedora en la continua evolucion

de su desarrollo fisico, mental y social (Bravo Saiz & Pagazaurtundua, 2003).

En el plano fisico contribuye al conocimiento del propio cuerpo y el de los demas,
explorando armoniosamente su cuerpo, respetandolo y aceptando sus capacidades y
limitaciones. En el plano mental, apoya el desarrollo de la atencion, concentracion y
memorizacion, sin olvidar la respiracion y la relajacion que son junto a la
concentracion, los tres pilares basicos hacia los que se dirige el trabajo practico en yoga.

En cuanto a lo social, esta practica beneficia la comunicacion, el funcionamiento en
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equipo y el intercambio de experiencias. En este plano, entran en juego muchos factores
como pueden ser el ambiente, la reflexion, las criticas constructivas, la observacion a los
compafieros... con todo esto se establecen momentos de interrelacion positiva para los
nifios, esto les hace aprender a estar delante del grupo y moverse sin miedos ni rigidez,
ademas aumenta la confianza en sus posibilidades (Bravo Saiz & Pagazaurtundua,
2003).

Ante la cuestion de por qué llevar esta técnica a edades tempranas, la respuesta es
sencilla, pues los nifios son criaturas de increible sensibilidad e inteligencia. Tienen una
enorme potencialidad adn intacta, y una vitalidad incansable, a la vez que muestran gran

curiosidad, deseo y capacidad de aprender (Morelli, 2010).

Segln lyengar (2000) los nifios por naturaleza son nerviosos y sienten mucha
curiosidad y entusiasmo por manipular las cosas que observan a su alrededor, una

peculiaridad en ellos que contribuye de forma favorable a su desarrollo y aprendizaje.

Como afirman Bravo Saiz & Pagazaurtundua (2003), el interés del yoga en la
Educacién Infantil es favorecer el descubrimiento, la expresion y el desarrollo de las
potencialidades latentes del nifio, con el fin de que se auto-conozca, se valore y se

relacione satisfactoriamente con los demas.

Segun Serra (2014) el yoga es una oportunidad para desarrollar en los nifios/as un
conjunto de valores a través del juego y la diversion, mediante los cuales tomen
conciencia de sus capacidades y adquieran conductas apropiadas para desenvolverse en

la vida de manera pacifica.

Navarro (2003) sefiala que el yoga para nifios/as es un recurso que ofrece al alumnado la
oportunidad de aprender jugando, de conectar los dos hemisferios del cerebro y de

reconocer y ejercer sus propias aptitudes.

Serra (2014) nos dice que el yoga fomenta las relaciones de respeto entre los discentes,
la tolerancia y la paciencia, ayuda a estos a expresar sus emociones y sentimientos

reduciendo de este modo los comportamientos agresivos.
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Ante todo, el yoga es una filosofia de vida inspirada en la armonia y la unidad de todos
los componentes del ser: espiritu, mente y cuerpo. Esta filosofia da como resultado la
formacion de seres humanos sanos, equilibrados y espiritualmente abiertos. Los
ejercicios especificos que se llevan a cabo, donde se encuentran implicados el cuerpo, la
respiracion, la atencion, la voz, la capacidad de visualizacion y el equilibrio, ayudan a
desarrollar una salud completa, serenidad mental, integrando la energia y el desarrollo

de la potencialidad que cada nifio tiene en si mismo (Morelli, 2010).

En relacion a este tema Campos Cabello & Verduzco Cruz (2007) afirman que mediante
esta practica, el nifio va adquiriendo conocimientos que le van a servir a lo largo de su
vida. Aprenden a respirar, a fortalecer el cuerpo y la mente, mejoran sus habilidades

psicomotrices, obtienen la flexibilidad y el equilibrio necesario para su desarrollo.

Bendriss (2015) defiende que el yoga es una metodologia o conjunto de técnicas de
desarrollo interior cuyo objetivo es lograr la plena realizacion del ser humano y a través
de esta metodologia los nifios aprenden a gestionar sus emociones, a mejorar su
concentracion, a liberarse de conflictos y de complejos, a incrementar sus actitudes
positivas, a incrementar la interaccion con los demas, a estimular su creatividad y a

adquirir saludables habitos corporales.

Otros de los beneficios de esta técnica es que contribuye a que los nifios despierten las
“inteligencias multiples”, contribuye también a que sean mas creativos, inteligentes,
felices y libres. Porque para un buen aprendizaje, el cuerpo necesita estar relajado, la
respiracion debe ser libre, las emociones equilibradas y la mente ha de estar concentrada
(Garcia Debesa, 2013).

Para dar lugar a un buen aprendizaje, la secuencia programada debe ser una labor
estimulante, llevando a cabo una metodologia activa con dinamicas de trabajo
motivadoras dotadas de creatividad para que el proceso sea efectivo (Maestre, 2010).
Por eso considero fundamental tener en cuenta en este ambito la utilizacion del juego y

del cuento en el aprendizaje del yoga en la infancia.

Con respecto al cuento Maestre (2010) defiende que ayuda a los nifios y a las nifias a
enfrentarse a sus miedos, a crear su propia realidad y a sentirse seguros. Segun Gianni

Rodari (citado por Conde, 2008) “el cuento es desde los primeros afios de vida un



El yoga como técnica de intervencion para el desarrollo integral en la infancia | 2015

instrumento que ayuda a construir solidas estructuras a la fantasia del nifio reforzando la

capacidad de imaginar”.

Coincido con Conde (2008) en que “el cuento es una forma basica y esencial en la vida
del nifio, ya que éste descifra un conocimiento que es interpretado individualmente y en

grupo con todas las connotaciones educativas que esto aporta”.

La tipologia de cuento motor, puede convertirse en un buen aliado al llevar a cabo la
practica del yoga, ya que es un recurso didactico que aprovecha las virtudes
pedagdgicas del cuento para el desarrollo de las habilidades motrices de los nifios

(Viciana et al, 1997 citado en Bravo Sainz & Pagazaurtundua, 2003).

En esta técnica de yoga en la infancia, el cuento tiene una importancia capital ya que, a

partir de él, se articulan las proposiciones posteriores.

Por otro lado, el juego es una necesidad existente en los nifios para experimentar sus
fantasias y su imaginacion, donde desarrollan su atencién, la memoria y expresan todo
su ser. EI yoga como herramienta de juego estimula la actividad fisica y despierta en el
nifio una actitud de aceptacion hacia si mismo y hacia los demas, a la vez que, aprenden
a relajarse y a desarrollar su capacidad de aceptacion, memoria y concentracion
(Campos Cabello & Verduzco Cruz , 2007).

Garcia Debesa (2013) defiende también que el yoga se puede llevar acabo en forma de
juego, ya que es necesario para los nifios, pues les da la oportunidad de experimentar y
al mismo tiempo es un medio de socializacion donde pueden crear, imaginar y

expresarse con todos sus sentidos.

Para concluir, el yoga como técnica de intervencion en la infancia trabaja para el logro
en el desarrollo integral de la persona, entendiendo la educacién como tarea de
aprendizaje para toda la vida. “Lo mas importante no es lo que ensefiamos, sino como lo
ensefiamos, y ese <<como>> es el que permite a los alumnos disfrutar de los

aprendizajes” (Garcia Debesa, 2013).
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2. DEFINICION DEL PROBLEMA

En nuestro pais, la Educacién Infantil, se considera una etapa importante referente a la
preparacion para la etapa de Educacion Primaria. Sin embargo, en los ultimos afios, el
interés por la primera infancia ha ido creciendo y creando una vision diferente,
enfocandose y tomando conciencia poco a poco de la importancia del desarrollo integral
en la infancia. Lo convencional de la escuela infantil se basa en implementar acciones y
actividades pedagogicas mediante las cuales se trabajan las diferentes dimensiones del
desarrollo (corporal, cognitivo, comunicativo, socio-afectivo, etc.) de manera

fragmentada, predominando el énfasis principalmente en el desarrollo cognitivo.

En este sentido Pérez Pantoja (2010) justifica que el desarrollo de los contenidos y
actividades de esta etapa, tienen el objetivo de preparar a los méas pequefios para la
insercion en la etapa de Educacién Primaria, para que adquieran las habilidades
necesarias hacia materias como la lectoescritura y las matematicas, ocasionando vacios
en aspectos como la psicomotricidad o la socioafectividad. Todo esto define una
escuela basada en el academicismo, dejando de lado lo que deberia primar: la formacion
para la vida con la adecuada potenciacion del desarrollo integral.

Al considerar que lo primordial de la etapa de infantil es preparar a los alumnos para su
acceso a la etapa de primaria, puede dar lugar a consecuencias negativas, como pueden
ser abandono escolar, repetir curso o inasistencia debido al aburrimiento, la falta de
interés, de entusiasmo y de deseo que hacen que los nifios busquen excusas para no

asistir a la escuela.

Esta problematica, nos hace replantearnos que la Educacion Infantil debe estar
orientada a potenciar el desarrollo integral de los alumnos a través de modelos,

estrategias y acciones pedagogicas diferentes a lo existente.

En razon de lo hasta ahora planteado, es cuando surge la inquietud por disefiar y
proponer una alternativa pedagdgica que contribuya a potenciar el desarrollo integral de

la infancia en la etapa de Educacion Infantil.
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“Siendo el yoga una filosofia de vida, que trabaja de manera holistica las dimensiones
del ser humano, ya que contempla una vision de integralidad, coherencia y equilibrio”
(Pérez Pantoja, 2010).

Ademas es una alternativa pedagogica interesante y actual que permite beneficiar el
conocimiento de si mismo resaltando la importancia de los valores y el verdadero valor
del ser humano. Un ser que no vale por lo que compite sino por su valor propio ya que

cada ser vale por sus acciones y por lo que da de si mismo (Pérez Pantoja, 2010).

3. DEFINICION DE LOS OBJETIVOS DEL PROYECTO

3.1 OBJETIVOS GENERALES

Area 1. Conocimiento de si mismo y autonomia personal
Como se establece en el BOE (2007):

- Reconocerse como persona diferenciada de las demés y formarse una
imagen ajustada y positiva de si mismo, desarrollando sentimientos de
autoestima y autonomia personal.

- Progresar en el control del cuerpo, desarrollando la percepcion sensorial
y ajustando el tono, el equilibrio y la coordinacion del movimiento a las
caracteristicas del contexto.

- Conocer y representar su cuerpo, algunos de sus elementos y funciones,
descubriendo sus posibilidades de accion y de expresion.

- Identificar necesidades, sentimientos, emociones o preferencias, y ser
progresivamente capaces de denominarlos, expresarlos y comunicarlos a
los demas, identificando y respetando, gradualmente, también los de los
otros.

- Progresar en la adquisicion de habitos y actitudes relacionado con el
bienestar emocional, disfrutando de las situaciones cotidianas de

equilibrio y sosiego.
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- Adecuar su comportamiento a las necesidades y requerimientos de los
otros, desarrollando actitudes y habitos de respeto, ayuda y colaboracion,
evitando actitudes de sumision o dominio.

- Desarrollar estrategias para satisfacer de manera cada vez mas autbnoma
sus necesidades basicas de afecto, juego, alimentacién, movimiento,
exploracion, higiene, salud y seguridad, manifestando satisfaccion por

los logros alcanzados.

Area 2. Conocimiento del entorno

Segun el BOE (2007):

Observar y explorar de forma activa su entorno fisico, natural y social,
desarrollar el sentido de pertenencia al mismo, mostrando interés por su
conocimiento, y desenvolverse en él con cierta seguridad y autonomia.

- Relacionarse con los demés, de forma cada vez méas equilibrada y
satisfactoria, interiorizando progresivamente las pautas bésicas de
comportamiento social y ajustando su conducta a ellas.

- Identificar y acercarse al conocimiento de distintos grupos sociales
cercanos a su experiencia, a algunas caracteristicas de sus miembros,
producciones culturales, valores y formas de vida, generando actitudes de
confianza, respeto y aprecio.

- Conocer y valorar los componentes basicos del medio natural y algunas

de sus relaciones, cambios y transformaciones, desarrollando actitudes de

cuidado, respeto y responsabilidad en su conservacion.

Area 3. Lenguajes: comunicacion y representacion

Siguiendo con los objetivos referentes al BOE (2007):

- Apropiarse progresivamente de los diferentes lenguajes para expresar sus
necesidades, preferencias, sentimientos, experiencias y representaciones

de la realidad.
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- Experimentar y expresarse utilizando el lenguaje corporal y musical para
representar situaciones, vivencias, necesidades y elementos del entorno y

provocar efectos estéticos, mostrando interés y disfrute.

- Comprender las intenciones comunicativas y los mensajes de otros nifios
y adultos, familiarizdndose con las normas que rigen los cambios

comunicativos.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Los siguientes objetivos especificos de aprendizaje elaborados por Garcia Debesa
(2013), son los que seran llevados a cabo en el proyecto. Dichos objetivos son:

- Mejorar la confianza en uno mismo y potenciar la autoestima.

- Fomentar la aceptacion de uno mismo y la de los demas.

- Desarrollar la socializacion.

- Aprender a tener pensamientos positivos y a canalizar las emociones.

- Desarrollar una imagen positiva de uno mismo.

- Expresar las emociones y sentimientos por medio del cuerpo.

- Progresar en el conocimiento y dominio del cuerpo y sus posibilidades,
adquiriendo héabitos basicos de salud y bienestar.

- Desarrollar la conciencia corporal.

- Conocer y controlar la respiracion.

- Experimentar el placer y la satisfaccion por el silencio y el reposo.

- Desarrollar los sentidos internos.

- Desarrollar la atencion y concentracion.

- Aprender a crear un espacio interior donde poder acceder cuando sea
necesario.

- Favorecer el juego y la diversion.

- Fomentar la cohesion de grupo.
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4. JUSTIFICACION DEL PROYECTO

Como establece uno de los principios generales de la Orden ECI/3960/2007 de 19 de
diciembre (BOE, 5/01/2008), por la que se establece el curriculo y se regula la

ordenacién de la Educacion Infantil:

La intencionalidad educativa debe orientar en esta etapa todos los momentos,
actividades y situaciones escolares. Las distintas propuestas y experiencias de
aprendizaje se abordarén desde un enfoque integrado y globalizador. Los métodos de
trabajo en ambos ciclos se basaran en las experiencias, en la actividad infantil y en el
juego, y se aplicaran en un ambiente de seguridad, afecto y confianza para potenciar la

autoestima y la integracion social.

La finalidad de esta etapa segin la misma ley nombrada anteriormente, es atender al
desarrollo afectivo de manera progresiva, favoreciendo la creacion de nuevos vinculos,
ademas de que los nifios elaboren de si mismos una imagen positiva y equilibrada y
adquieran autonomia personal. Asi, como también se elaboran situaciones para el
descubrimiento de las posibilidades del cuerpo y del movimiento y los habitos de
control corporal, situaciones donde entrar en juego el desarrollo de la comunicacidn, las

pautas elementales de convivencia y relacion social (BOE, 5/01/2008).

La eleccion del tema “El yoga como técnica de intervencion para el desarrollo integral
en la infancia”, responde a la inquietud personal de integrar la cultura del yoga dentro
del curriculum de Educacién Infantil como un tema transversal al igual que se hace con
otras materias como por ejemplo la educacién para la salud, la educacion vial,
educacién para el respeto y la igualdad de los derechos y los deberes de las personas,

educacion ambiental, etc., contando siempre con la colaboracién de las familias.

El yoga es una actividad en mi opinién facil de introducir en el aula, ya que rapidamente
consigue captar la atencién del alumnado, gracias a las asanas (posturas) que resultan
muy llamativas para los pequefios y a la incorporacion de musica en algunos ejercicios
propiciando en ellos una mayor motivacion.

Ademas esta disciplina puede ser aprovechada para la ensefianza de contenidos de

distintas materias por lo que nos conduce a tratamiento interdisciplinar. Como muchas
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de las posturas en yoga son de animales pueden aprovecharse para ensefiar a los nifios

los ecosistemas, los animales vertebrados, etc.

Como futura docente me gustaria llevar a la practica el presente proyecto, con el
objetivo de ser yo misma la que me involucre con los alumnos tratando de cultivar en
ellos un espiritu de calma y confianza en si mismos. Creo que es esencial propiciar en el
aula un clima familiar y distendido si queremos conseguir en nuestros alumnos un

aprendizaje significativo que les permita desarrollarse en la sociedad actual.

Este proyecto se llevard a cabo en el CEIP “Doctor Jiménez Rueda”. Este colegio se
encuentra ubicado en la localidad de Atarfe, en la provincia de Granada, se halla situado
en la periferia de Granada.

Nos encontramos con tres tipos de familias: Las familias tradicionalmente arraigadas en
las costumbres locales, las familias asentadas por necesidad de trabajo y las familias que
se encuentran en condiciones econdmicas bajas, estan en paro o realizan trabajos
eventuales poco cualificados (temporeros agricolas o de la construccién).

El centro recibe diariamente nifios de los anejos y cortijos de los alrededores. En los
ultimos afos estan llegando familias extranjeras, principalmente hispanoamericanas,
arabes y centro europeas que en algunos casos presentan una situacion social
desfavorable.

La pertenencia a minoria étnica en la mayor parte de los casos va asociado a otras
variables de desventaja social como estatus socioecondémico bajo, familias con trabajo
temporero, y en algunos casos con escolarizacion irregular en Educacion Infantil,
absentismo en Educacion Primaria y riesgo de abandono del sistema educativo en otras
etapas educativas.

El nivel socioecondémico de las familias es, en general, medio/bajo y por lo tanto el

ambiente sociocultural es bastante desigual (CEIP Doctor Jiménez Rueda, SF).

El CEIP “Doctor Jiménez Rueda” es un centro de Educacion Compensatoria de linea
dos y se imparten dos etapas educativas: Educacion Infantil y Educacién Primaria.

En Educacion Infantil, la ratio es de 25 alumnos por aula.

10
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5. PLANIFICACION DE LAS ACCIONES (CRONOGRAMA DE TRABAJO)

La presente propuesta va dirigida a los alumnos del segundo ciclo de Educacion
Infantil, concretamente al tercer curso. El aula donde se realizaran las actividades consta

de 26 alumnos.

La temporalizacién del proyecto seré de 10 sesiones, las cuales seran llevadas a cabo en
el mes de Mayo del 2016, realizando dos sesiones por semana. En el ANEXO N° 4,

adjunto el cronograma de las sesiones del dicho mes.

En cada una de las sesiones de este proyecto haremos participes a los padres y madres

de los alumnos, realizando las sesiones de yoga junto a sus hijos y con la maestra.

En cuanto a la organizacion de la clase en la mayor parte de las actividades los nifios
trabajaran de forma individual o en parejas y la forma habitual de desarrollar la sesién
sera realizando una demostracion a los alumnos para que posteriormente estos repitan
los movimientos. Se observara uno por uno para atender a posibles dificultades y ver
Sus progresos.

Como son nifios pequefios todos los ejercicios los van a realizar al mismo tiempo que el
docente y este repetira todos los movimientos verbalmente para que los vayan
memorizando.

Para los alumnos con necesidades educativas especiales, se adoptan las medidas
necesarias para caso concreto, teniendo en cuenta sus necesidades. El yoga trabaja con
el nifio de una forma integral; cualquier carencia a nivel afectivo, emocional o

psicoldgico se valorara y se trabajara con los ejercicios oportunos.
La duracion de las sesiones seran de 45 minutos aproximadamente. Cada sesion consta
de: parte inicial (15min), parte principal (20min) y retorno a la calma (10 min).

Las actividades estan pensadas para llevarlas a cabo en un espacio amplio como el aula

de motricidad y otras se pueden realizar en el aula en grupos reducidos.

A continuacion, encontramos dos sesiones a modo de ejemplo. Las demas propuestas se
encuentran en el ANEXO N°1.
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5.1 PROPUESTA DE SESIONES DIDACTICAS

SESION 1. ASANI

PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

RETORNO A
LA CALMA

-Explicar que haremos yoga y que sirve para

divertirnos, para estar mas contentos y relajados, para tener mas
memoria, para conocernos mejor. Preguntar si conocen a alguien que
haga yoga.

-Explicaremos la primera parte del cuento y presentaremos al
personaje (ANEXO N° 2).

-Calentamientos: imitar al personaje del cuento. Ponerse en la postura
del nifio. Deshacemos la postura y levantamos la cabeza, la espalda,
estiramos los brazos y bostezamos.

-De pie, correr de forma estética, saltar dando vueltas.

-Relajacion corta.

-Asanas: el gato, el arbol.

-Parejas: los gatos se enfadan, ensefian las garras. Mas adelante se
calman y se hacen mimos.

-El &rbol. Haremos la asana y comprobaremos que es dificil mantener
el equilibrio, entonces haremos el arbol compartido o propondremos
una forma mas sencilla. Los pies bien apoyados en el suelo,
imaginamos que tenéis unas raices que se hunden hacia el suelo.
Mover las ramas (brazos), el viento sopla, (imitar el viento) las ramas
se mueven de un lado a otro, hacia arriba, hacia abajo.

-Juego: unos nifios son arboles y los otros gatos pasean entre los
arboles.

En circulo:
-¢Os ha gustado el cuento?
-¢Qué es lo que mas te ha gustado?;Por qué?

12
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PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

RETORNO
A LA
CALMA

SESION 2. ASANI (continuacion)

-Repaso de la primera parte del cuento en circulo, haciendo preguntas
para ver si se acuerdan. Articularemos el personaje del cuento para
que realice las posturas que salieron. Continuaremos explicando la
segunda parte.

-Realizacion del saludo al sol (3 veces). (ANEXO N° 3).
-Relajacion corta: postura del feto (ANEXO N° 3).

-Continuamos haciendo asanas: el puente, el pez. (ANEXO N° 3).
-Jugar con los mufiecos articulados a realizar asanas.

-Estirados en el suelo, cerramos los 0jos; ponemos musica de fondo y
el maestro va conduciendo la relajacion.

6. RECURSOS HUMANOS Y MATERIALES

Los recursos humanos

Profesorado

Con respecto al profesorado, la tutora del aula sera la que imparta las sesiones a los

nifios. Ademas de contar con la visita a una de las sesiones de una profesora de yoga.

El profesor tendra que hacerse cargo de preparar el material necesario para la
realizacion del proyecto, guiar al alumnado, motivar y desarrollar la participacién del

alumnado, conseguir involucracién por parte de los nifios y trabajar en grupo con las

familias.

Alumnado

Conjunto de alumnos que asisten al Centro Educativo en el segundo ciclo de Educacion

Infantil, en concreto para los alumnos de 5 afios.

Familias

13
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Uno de los recursos humanos mas importantes para la realizacion del proyecto es la
participacion activa de las familias. Debido a que el alumno tiene su primera educacion
en casa, debemos tener una relacion constante y cordial con cada uno de los padres. Por
ello, con el fin del trabajo en conjunto entre padres, docentes y alumnado, este proyecto

contara con la participacion de las familias.

Los recursos materiales

Dispondremos del aula y del gimnasio ya que es un lugar mas amplio y espacioso.

También utilizaremos el patio para llevar algunas sesiones al aire libre.
Otros materiales que se utilizaran seran:

- Colchones.

- Aparatos de masica.
- Mdsica de relajacion.
- Muiiecos articulados.
- Barcos de papel.

- Periddicos.

- Papel de embalar.

- Cartulinas.

- Purpurina.

- Tijeras.

- Pegamento.

- Ceras de colores.

- Pintura.

- Folios.

7. EVALUACION
La evaluacion debe servir para detectar, analizar y valorar los procesos de desarrollo de

los nifios, asi como sus aprendizajes, siempre en funcién de las caracteristicas

personales de cada uno.
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No se trata de ver quién es el mas inteligente, sino de seguir el proceso de aprendizaje
de cada alumno, respetando su propio ritmo y ayudando unos a otros para proporcionar

oportunidades que estimulen al alumnado de forma adecuada.

La evaluacion sera de caracter continuo, considerandose un elemento inseparable del
proceso educativo, mediante el cual el maestro recoge permanentemente informacion
sobre el proceso de ensefianza y aprendizaje de los nifios. En consecuencia, este proceso

sera de caracter formativo, regulador, orientador y autocorrector del proceso educativo.

El instrumento fundamental de la evaluacion es la observacion directa, ya que a través
de ella se puede comprobar a simple vista la realizacion correcta de las actividades, asi

como el nivel de concentracion e interés que muestran los pequefios.

Dentro de este proceso encontramos varias fases: evaluacion inicial, formativa y

evaluacion final.

Los criterios de evaluacién que se llevaran a cabo son los elaborados por Garcia Debesa
(2013):

DATOS DE PUNTUACION

1= Con dificultad 2=Bastante bien 3=Muy bien

1 2 3

Va reconociendo sus emociones y aprende a
controlarlas.

Colabora en el trabajo en grupo.

Conoce diferentes posturas de yoga.

Sabe realizar diferentes posturas de yoga.

Es consciente de su respiracion.

Reconoce distintas formas de respirar.

Aprende a relajarse y disfruta con ello.

Disfruta de los masajes.

Se inicia en el silencio interior y en la escucha.
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Los criterios de evaluacion, deben entenderse como indicadores concretos de
aprendizaje, los cuales seran demostrados por los alumnos como producto del proceso
de ensefianza-aprendizaje. Es importante que los criterios de evaluacion sean explicitos
y presentados a las familias para que conozcan lo que se pretende alcanzar con la puesta

en préactica del proyecto.

Se han de establecer los criterios de evaluacion con anterioridad a la realizacion de
dicho proceso, es decir, se debe tener en claro qué se desea evaluar, ya que los
resultados obtenidos, brindaran la informacion necesaria para realizar la autoevaluacion,

porque mostraran si se han transmitido adecuadamente los contenidos.

Evaluacién inicial

Esta evaluacion cumple la funcién de diagnostico por lo que se trabajara de manera
general para comprobar si cada alumno tiene los conocimientos, habilidades y actitudes

que requieren el nuevo aprendizaje.

Realizaria una entrevista inicial con los padres, que a continuacion adjunto, para

conocer las opiniones y conocimientos existentes sobre el tema.

Responder con una x y en el caso de ALGUNA VEZ/

respuesta escrita utilizar el cuadro PUEDE SER

reservado para cada la contestacion.

1. ¢Conoces el yoga?

2. ¢Ha practicado alguna vez
yoga?

3. ¢le parece interesante y/o
atractivo la idea de yoga en
infantil?

4. (Qué edad consideras que es
aconsejable el yoga?

5. ¢Piensa que es importante el
trabajo postural y de emociones
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en los nifios?

6. ¢Piensa que el yoga puede ser
una herramienta educativa?

7. ¢Estd de acuerdo con la
introduccion de esta técnica
dentro del aula?

8. ¢Cree que la introduccion de
dicha técnica puede cambiar la
actitud de los nifios tanto en el
aula como en el hogar?

9. ¢(Piensa que el yoga puede
aportar formacion
complementaria a los nifios?

10. ¢ Estaria interesado en
participar en alguna de las

sesiones?

Posteriormente presentaria el trabajo a los nifios y les haria algunas preguntas para

conocer el grado de conocimiento de estos sobre el tema:

e ;Sabéis que es el yoga?
e ;Conocéis a alguien que haga yoga?

e ;Os gustaria aprender para qué sirve el yoga?

Evaluacion formativa

La evaluacion formativa se llevara a cabo durante las intervenciones con los alumnos y

padres.

Este tipo de evaluacidn observamos los logros v las dificultades que presentan los nifios
y las nifias para desarrollar las competencias sobre la tematica que se trabaja. Ademas
comprobaremos si los objetivos propuestos se van consiguiendo y sobre todo si las

técnicas empleadas son las correctas para continuar con las siguientes sesiones.
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Evaluacién Final

Al finalizar las sesiones comprobaré finalmente si los objetivos se han cumplido. A los
alumnos, de manera mas independiente en pequefios grupos evaluaria los tipos de

ejercicios que tienen aprendidos.

Para los padres volveré a pasar un cuestionario final, el cual adjunto a continuacion,

que tendrén que contestar para conocer las opiniones sobre la experiencia vivida.

Responder con una x y en el caso de Sl NO ALGUNA VEZ/
respuesta escrita utilizar el cuadro PUEDE SER
reservado para cada la contestacion.

1. ¢Conoces el yoga?

¢Le ha parecido interesante la

experiencia?

¢Qué edad consideras que es

aconsejable el yoga?

¢Pensais que los nifios han
aprendido a desarrollar sus
capacidades de atencion y
concentracién?

¢Piensa que es importante el
trabajo postural y de emociones
en los nifios?

¢Piensa que el yoga puede ser
una herramienta educativa?
¢(Estd de acuerdo con la
introduccion de esta téecnica
dentro del aula?

¢Han notado algun tipo de
cambio en los nifios?

¢Volveria a introducir la
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practica del yoga en el aula?

10. Nota de satisfaccion del

proyecto

8. REDACCION DEL PROYECTO TERMINAL

El proyecto educativo hasta aqui disefiado, no ha sido llevado a cabo para comprobar
los resultados de su puesta en practica. Aun asi, he hecho un andlisis a priori,
elaborando un listado sobre las posibles debilidades, fortalezas, amenazas y

oportunidades que pueden surgir en el momento de llevar a cabo el proyecto.

DEBILIDADES.
- Falta de motivacion y formacién del profesorado en esta tematica.

- Falta de tiempo en el horario escolar.

- Que no existan recursos especificos en el centro.

- Dependencia de este proceso de la existencia de un profesorado
especialmente interesado.

- Sobrecarga de acciones y proyectos que llegan al centro.

- Poco entusiasmo por parte de los alumnos.

- Existencia de docentes con mentalidad anticuada.

AMENAZAS.
- Que el proyecto no sea aprobado por la junta directiva ni el consejo

escolar.

- Que a los docentes no les parezca llamativo ni productivo.

- Que la ley o normas del colegio no permitan poder trabajar los
contenidos que conlleva.

- Que las familias no estén de acuerdo con la implantacion del proyecto.

FORTALEZAS.
- Promueve el desarrollo personal del alumnado.

- Tenemos experiencias en las que basarnos.

- Pueden evaluarse los cambios.
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- Se trata de un proceso participativo.

- Tener expectativas positivas sobre el yoga en el mejoramiento de las
condiciones y rendimiento escolar.

- Libertad para que se afiadan mejoras en el proyecto por parte de los

docentes y personal especializado.

OPORTUNIDADES.
- Hay instituciones interesadas en su desarrollo.

- Esun incentivo para la mejora de la calidad educativa.
- Posibilidad de que otras entidades apoyen el proyecto.
- Poder ofrecer al colegio una charla informativa de un especialista sobre

el yoga.
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10.ANEXOS

ANEXO N° 1. PROPUESTAS DE SESIONES DIDACTICAS

PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

RETORNO A
LA CALMA

PARTE

SESION 3. EL NACIMIENTO DE UN PAJARITO

-Introducimos el cuento “Nace un pajarito” (ANEXO N°2).

-De rodillas, sentados sobre los talones, los dedos de las manos
cruzados.

-Despertamos el cuerpo: estiramos los brazos hacia arriba.
-Flexionamos el cuerpo lateralmente con los brazos estirados, hacia la
derecha, hacia la izquierda.

-Manos cruzadas detrds de la cabeza: movemos los brazos (hacia
delante, hacia atras).

-Manos en la cintura: movemos los brazos.

-Brazos estirados detras del cuerpo, dedos de las manos cruzados,
vamos dando golpecitos.

-Relajacion corta.

-De pie: estiro brazos hacia atras, el cuerpo hacia delante.

-Postura de abrazar el arbol. Bajar la cabeza, recoger la espalda.
-Brazos estirados: subirlos por los lados del cuerpo mientras
inspiramos. Bajarlos sacando el aire (tres o cuatro veces).

-Brazo derecho flexionado ante el cuerpo, palma de la mano hacia
arriba, rotacion de la mano hacia dentro y hacia fuera varias veces.
Cambio de brazo. Los dos a la vez.

-Relajacion: boca abajo, manos una encima de la otra. La cabeza
descansa sobre las manos.

-Asanas: la barca, el saltamontes, la cobra.

-Repasar el cuento juntos.
-Relajacion final: estirados en el suelo, cerramos los 0jos; con musica
de fondo, el maestro va conduciendo la relajacion.

SESION 4. LOS ANIMALES SE DESPIERTAN

-Postura del nifio (ANEXO N° 3). Los animales de la tierra estan
durmiendo. Amanece y empiezan a despertar: abrir los ojos, levantar
la cabeza, estirar los brazos, las piernas, bostezar.
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INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

RETORNO A
LA CALMA

PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

-Explicar que imitaran a los animales mientras se despiertan con la
asana correspondiente.

-En la selva, el ledn, con un gran rugido “grrrrr”, despierta a los
animales. Sacar la lengua y estirarla hacia abajo; mientras imitan el
rugido, vaciar el aire de los pulmones.

-En el bosque, el saltamontes también se ha despertado: estirados
boca abajo, los brazos a lo largo del cuerpo, las manos bien apoyadas
en el suelo. Levantar la cabeza y el pecho por delante, y las piernas
por detrés.

-La mariposa moviendo las alas se pone a volar: sentados, espalda
recta, piernas flexionadas hacia fuera, planta de los pies juntas.
Cogerse los pies con las manos. Mover las piernas como si fueran
alas. Estirados en el suelo, abrir y cerrar las piernas igual que la
postura anterior. Los brazos estirados hacia atras seran las antenas.
(ANEXO N° 3)

-En el lago, el cisne con la cabeza bien alta, nada tranquilamente.
-Relajacion corta.

-Cada alumno realiza la asana que mas le ha gustado.

-Diélogo:¢Qué animal te ha gustado mas?;Por qué?.
-Relajacion.

SESION 5. NUESTRO ENTORNO

-Explicar lo que vamos a hacer.

-Iniciaremos la sesion con calentamientos: tensién-relajacion.

-Cerrar los ojos apretandolos muy fuerte. Abrirlos.

-Boca muy abierta, decir “aaaa”. Cerrarla.

-Estirar el cuello como una tortuga. Relajarlo.

-Estirar los dedos de las manos, relajarlos cerrando la mano
suavemente.

-Mudra: La flor de loto. Las raices.

-Asanas: la rana, el perro, la tortuga, la estrella de mar. (ANEXO N°
3)

-Cada nifio puede salir a hacer la postura que mas le ha gustado y los
demas la repiten, asi la van memorizando.
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RETORNO A -Relajacion final con musica. Relajar distintas partes del cuerpo.
LA CALMA

SESION 6. LIMPIAMOS EL CUERPO Y EDUCAMOS LOS SENTIDOS

-En circulo, ojos cerrados, nos cogemos de las manos. Sentir el
contacto del otro. Observar si la mano esta fria o caliente.
-Soltar las manos y sacudirlas.

PARTE -Girar la cabeza: derecha/izquierda.

INICIAL -Flexion lateral de la cabeza: hacia un lado/ hacia el otro.
-Flexionar suavemente la cabeza como si dijéramos “si”, delante/
atras.

- Muecas con la cara.
-Rotacion de las mufiecas.
-Rotacion de los tobillos.

-Reseguir los cuatro lados de la pared con la mirada, sin mover la
cabeza. Empezamos por el lado izquierdo.

PARTE -Frotar las manos y colocarlas cerca de los 0jos, sin tocarlos para

PRINCIPAL | descasar la mirada.

-Respiracion abdominal: estirados en el suelo, escuchar la respiracion.
Observar mentalmente el movimiento del abdomen subiendo y
bajando.
-Colocar un barco de papel sobre el abdomen. El barco se mueve con
la respiracién, como si fueran las olas del mar.

RETORNO  -Masaje en la cara y los pies por parejas. Sentir el contacto de las
A LA manos e ir relajando el cuerpo (poner una musica suave).
CALMA
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PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

RETORNO
A LA
CALMA

PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

SESION 7. EL DESPERTAR DE LOS SENTIDOS

-Masaje en las orejas para despertar este sentido.

-Cerrar los ojos y escuchar los ruidos de la calle o los mas lejano,
después los del patio, los del aula...la propia respiracion

-Taparse los oidos con el indice y volver a escuchar la respiracion.
¢Es igual que antes?.

-ldentificar tres sonidos con los ojos cerrados: arrugar papel, arrastrar
una silla, silbar.

-Abrir los ojos y preguntar el sonido que han escuchado siguiendo el
mismo orden.

-Realizar los mismos sonidos a diferentes distancias: ¢Cual era el mas
cercano?; Cuél es el més lejano?.

-Por parejas, escribir con el dedo una letra o un nimero en la espalda
del compariero. Cuando lo aciertan, cambian de rol.

-Estirados en el suelo, cerrar los 0jos y hacer una relajacion guiada.

SESION 8. EL SOL Y LA LUNA

-En circulo, explicamos a los alumnos que van a escuchar e
interpretar un cuento.
-Explicar el cuento: “El sol y la luna” (ANEXO N° 2)

-Representacion del cuento.

-Dos nifios representan el sol y la luna. Caminando hacia atras,
chocan y se descubren. Del choque salen las estrellas: todos los nifios
esparcen “purpurina’.

-Asanas: cocodrilo, serpiente, rana, cisne. (ANEXO N° 3)

-Danza de los cinco elementos. De pie, se empieza por la tierra:
-Juntar los dedos del corazon; desde el suelo, subimos las manos
hacia los ojos, bajar hasta el cuello y esparcir simbdlicamente la tierra
por todo el cuerpo.

-Agua: las manos juntas, palmas hacia arriba como si quisiéramos
coger agua del suelo, flexionamos las piernas (agachados). Levantarse
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RETORNO A
LA CALMA

PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

RETORNO A
LA CALMA

e ir subiendo lentamente las manos por encima de la cabeza. Esparcir
el agua por todo el cuerpo.

-Fuego: cruzar los dedos de las manos y desde el suelo, subirlas hasta
los ojos, bajar hasta el cuello, el corazon (a cada paso, hacer sentir el
calor del fuego, esparcirlo por todo el cuerpo).

-Aire: mover los brazos y los dedos de las manos hacia un lado y
hacia otro.

-En circulo, nos cogemos de las manos. Cerrar los 0jos y escuchar la
respiracion. Imaginamos nuestra estrella que brilla dentro del corazon.

SESION 9. TENSION-RELAJACION

-Sentados en la postura de loto. Explicar lo que vamos hacer.

-Brazos ante el pecho, las manos un poco separadas: vamos abriendo
hacia los lados, como si tuviéramos una pelota de playa; cerrar de
nuevo sin que se toquen las manos.

-Tension: arrugar una hoja de papel hasta que quede como una pelota
de tenis.

-Hacer tension con el cuerpo, ocupando el minimo espacio y
adoptando cualquier postura.

-Estirar el papel. Relajar el cuerpo, ocupando el mayor espacio
posible.

.Enroscar el papel dandole la forma de la columna y ponerlo en el
suelo.

-Colocar la espalda en el suelo, columna bien alineada.

-Colocamos el papel haciendo una curva hacia la derecha, como una
media luna. Colocamos la espalda en la misma postura y nos
imaginamos la forma de nuestra columna. Cambio de lado.

-Relajacién con musica. Estirados en el suelo, vamos relajando el
cuerpo. El profesor va nombrando diferentes partes y el alumno las
afloja.

-Respirar profundamente, mover los dedos de las manos, los dedos
de los pies , estirarse, bostezar si apetece y abrir los 0jos.
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SESION 10. EL ARBOL DE LOS SENTIMIENTOS

-Explicar a los nifios que pintaremos una hoja de arbol en primavera
(verde) y la recortamos.
-Después la colgaremos en el arbol que habremos confeccionado.

-Pintar una hoja de arbol y recortarla.

-Escribir el nombre y el sentimiento.

-Los primeros en terminar, pintan el tronco del arbol, las ramas y la
copa. Pegarlo en la pared. Cuando todos han terminado, salen uno
por uno diciendo su nombre y el sentimiento que han escrito. El
profesor puede hacer preguntas.

-Finalmente, el alumno pega la hoja en el arbol.

-Observar como ha quedado el arbol.

-¢Os gusta?.

-Explicarles que todos tenemos sentimientos y que siempre hay una
razon para que nos sintamos de una forma u otra. Explicar algin
ejemplo de los que hayan salido que seré significativo.

ANEXO N° 2. CUENTOS

CUENTO 1: ASANI

(Este cuento esta explicado en el libro Yoga para nifios de Giammarinaro y Lamure
(2006). EIl contenido del texto estd modificado.

Asani es un personaje curioso, un mufieco articulado que le regal6 Pedro a su amiga

Julia el dia de su aniversario.

Una mafiana, cuando Julia se despertd, Asani estaba a su lado durmiendo, jparecia

una bola de nieve!

Julia lo desperto y este abrio los ojos y sonrid. Asani estird los brazos, las piernas y

bostezd. Luego se quedd mirando a Julia directamente a los 0jos.

-No tengas miedo-le dijo Julia con una sonrisa.
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-TU tampoco- contesto él.

De repente, se puso a correr por la habitacion. Subid sobre la cama y se puso a saltar,

parecia que estaba en una cama elastica.
¢ Cémo te llamas?-pregunto.
-Julia, ¢y ta?.

-Asani. Me gusta hacer de acrdbata y ahora tengo ganas de descansar. Se tumbo en la

cama, escondio la cabeza bajo la almohada y se puso a dormir.
-iEh! Despierta. Quiero jugar contigo.

Saco la nariz y dijo...

-¢/A qué quieres jugar Julia?

-Mmmm...A ser un gato- le dijo-. Ahora te lo explico. Nos ponemos de rodillas con las

manos tocando el suelo...
-Ahora haremos el arbol.

Se puso de pie, tieso como una vela, flexiono la pierna derecha y, apoyando el pie
sobre la rodilla de la pierna izquierda, dibuj6 un triangulo. Entonces subio los brazos

hacia el cielo y junté las manos. jParecia un arbol de verdad!
Julia lo intentd. Al principio le costaba un poco, pero al final lo consiguio.

-Vamos a hacer el arbol més facil —dijo-. Imaginaremos que los pies estan clavados en
el suelo y por debajo salen unas raices que se hunden cada vez mas; nuestro cuerpo es
el tronco y los brazos, las ramas del &rbol. Al inspirar subimos los brazos hacia arriba
y al espirar, volvemos a bajarlos por los lados. El viento mueve las ramas mientras

soplamos.
El sol habia salido y estaba radiante.

-Ahora te ensefiaré a saludar al sol.
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Junto las manos ante el pecho y levant6 los brazos como si fueran los rayos del sol,
después toco con las manos el suelo y deslizo la pierna izquierda hacia atras, luego la
derecha y bajé hacia el suelo. A continuacion, levanto la cabeza y el pecho; parecia
una serpiente; se puso en la postura del gato, flexiono la pierna izquierda hacia atras,
luego la derecha y bajo hacia el suelo. A continuacion, levanto la cabeza y el pecho;
parecia una serpiente; se puso en la postura del gato, flexiond la pierna izquierda, a
continuacion la derecha y se incorporé subiendo los brazos hacia el sol, entonces junt6

las manos y bajo los brazos hasta el pecho.
-Esto es el saludo al sol —dijo.
-iQué bonito! Enséfiame mas cosas.

-Muy bien, pero primero vamos a descansar un poquito. Nos estiramos en el suelo, de
espaldas, flexionamos las piernas hacia el pecho y nos abrazamos a ellas. Ahora
giraremos suavemente la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda. Deshacemos la

postura y estiramos de nuevo los brazos y las piernas.

-Ahora haz lo mismo que yo. Las manos apoyadas en el suelo. Levanta las nalgas y la

espalda, estas haciendo “el puente”. Baja de nuevo.
-iOh, qué divertido! Me gustaria que pasara un barco por debajo.

-No, mira, pasara un rio con peces de colores. ¢Quieres que te ensefie como se hace el
pez?
-iSi!

-Nos ponemos de espaldas al suelo, inspiramos por la nariz y levantamos la espalda,
solo la espalda, la cabeza no; los codos y las manos tocan el suelo. Bajamos de nuevo y
nos relajamos. Lo hacemos otra vez y cuando levantamos la espalda, llevaremos la
cabeza hacia atras, después pondremos las manos juntas sobre el pecho; sera la alerta

del pez.
Asani aconseja a Julia que respirara muy bien.

-Abre y cierra la boca como si fueras un pez.
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-iQue divertido es hacer el pez!- dijo Julia.

-iJulia! jJulia! Es hora de comer, grité su madre.

-Asani, ¢volveremos a vernos mafiana?

-Si quieres...-dijo Asani.

Y decidieron que al dia siguiente, volverian a encontrarse para hacer yoga.
CUENTO 2: EL SOL Y LA LUNA

Este cuento sirve para trabajar el descubrimiento de uno mismo y el de los demaés. El
cuento es extraido del libro EI yoga en la escuela. Un aprendizaje para la vida de
Garcia Debesa (2003).

Hace muchos, muchisimos afios, cuando la Tierra ain era joven, los &rboles
empezaban a crecer y los grandes rios todavia no habian desembocado en los mares, el
sol y la luna no conocian su destino. El sol jugaba con las nubes y el viento, sin pensar
en ningn momento que quizas existian para algo més. Con la ilusion y la ingenuidad
de un nifio, se distraia y jugaba descubriendo el invierno, la primavera, el verano y el

otofio.

La luna, en otra parte, se cubria de negro y se preguntaba por qué debia estar sola.
Cada uno iba a su aire, sin mirar. Sumidos en sus juegos, chocaron de espaldas. La
sorpresa fue cuando, del choque, salieron unos trocitos volando, unas chispas
luminosas que, desde entonces, acompafaron a la luna para que no se sintiera sola en

la oscuridad de la noche.

El sol y la luna, sorprendidos, se descubrieron. Vieron lo que tenian en comdn y lo que
les hacia diferentes. Hacia tiempo que los dos estaban solos y empezaban a aburrirse,

ya lo habian descubierto todo.

Fue entonces cuando descubrieron hacer unos “seres” pequeiiitos para observarlos y
jugar con ellos. El sol hizo aves que volaban y animales terrestres: serpientes,

cocodrilos, saltamontes, ranas, etc.
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Mientras, la luna hacia peces, aguilas y buhos para que le saludaran por la noche. Los

dos se divertian observando a los animales y enviandoles rayos de luz.

El tiempo pasaba y decidieron encontrase de nuevo, pues estaban un poco aburridos.
Después de mucho hablar, decidieron crear entre los dos un ser que admirara al sol y

amara a la luna. De este modo no se aburririan nunca.

El sol trajo fuego y calor. La luna pensé que el aguay el hielo les irian muy bien. El sol
trajo también &rboles y flores. La luna, aire y viento. Finalmente, decidieron afiadir un
poco de tierra, arena y rocas. Con todo, dieron forma a una figura humana con dos
piernas, dos brazos, una cabeza, 0jos, nariz, boca y todo lo que tiene una persona. De
pronto, vieron que seria alguien como los demés animales. Le faltaba algo mas, pero

no sabian qué.

Las estrellas, que habian estado mirando, quisieron intervenir. Querian también que

fuera una cosa fantéstica. Entonces, hicieron las emociones y los sentimientos.

El ser no estaba terminado todavia. El sol le dio el calor del cuerpo, la luna le aportd
la reflexion de la mente y la inteligencia. Las estrellas...Bien, las estrellas insuflaron un
poco de aliento de ellas mismas, como polvo de estrellas. Asi fue como crearon al ser
humano. Es por ello que el sol representa el cuerpo; la luna, la mente y las estrellas, el

espiritu, nuestra parte méas bonita.

Ahora que el sol y la luna estaban satisfechos, empezaron a dar vueltas por separado.

Asi podrian vigilar y admirar a todos los seres de la Tierra y jugar con ellos.
CUENTO 3. NACE UN PAJARITO

El cuento es extraido del libro El yoga en la escuela. Un aprendizaje para la vida de
Garcia Debesa (2003).

Imaginaos que sois un pajarito que quiere salir del huevo e intentais romperlo. Los

brazos y las manos son las alas del pajarito que revolotean para poder salir. jYa esta!

Después del esfuerzo, os tumbais de espaldas en el suelo y descansais.
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El pajarito intenta levantarse, levanta la cabeza, la espalda, estira las alas (brazos)
delante del cuerpo y levanta las piernas: jup!, cae al suelo. Lo intenta de nuevo.

Finalmente, se echa hacia un lado y se incorpora.

Al cabo de unos dias, el pajarito quiere salir del nido y volar..., pero no se atreve

(inclinar el cuerpo hacia delante).

El pajarito intuye que para poder volar, primero debe fortalecer sus alas (ejercicio).
Su madre le ensefia un ejercicio para fortalecer las alas (rotacion de mano y brazo).
El pajarito vuelve a estar cansado y descansa tranquilamente.

Mientras descansa, la madre va en busca de comida. Por el camino encuentra un

gusano que hace unos movimientos muy divertidos (asana) y se queda mirandolo.
El gusanito ahora se estira en el suelo y descansa.

iOh! Qué gracioso, piensa la madre. Ella queria cogerlo para dar de comer a su hijito,
pero le da pena y lo deja. Entonces decide ir al campo a buscar semillas para dar de

comer al pajarito.

ANEXO N° 3. ASANAS (POSTURAS)

Las siguientes imagenes sobre asanas (posturas), han sido extraidas de la pagina web

www.eduyoga.es

La montafa

@"“ & e Como ayuda a nuestro cuerpo y humor:

-Refuerza los brazos y las piernas.
-Alinea la columna vertebral.
-Estira los gemelos, los hombros y las manos.

-Alivia el dolor de espalda.

-Reduce el estrés, el dolor de cabeza y el cansancio.
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Ragalo. oL triamapulo 7‘
A"“ b .

4

El triangulo

y

>
A -Estira los musculos abdominales, laterales y la espalda.
M -Da flexibilidad a los musculos de la cadera.

-Abre el pecho y los hombros.

-Mejora la funcion de los rifiones y la tiroides.
-Refuerza las piernas, las nalgas y las ingles.

-Aligera el estrés vy la ansiedad.

El camello

-Estira la parte delantera del cuerpo, los tobillos, las
caderas, las ingles, el abdomen, el pecho y el cuello.

-Alivia el dolor de espalda.

-Refuerza la region lumbar y los musculos de la
espalda.

-Estimula el sistema nervioso.

La vela

| o : - . -z e
belon Lo welo ba weles ta -Mejora, en general, la circulacion sanguinea de todo el cuerpo,

% especialmente del cerebro.

4

O
s ; -Estimula la tiroides.
N , .
-Fortalece musculos y nervios de la espalda, la columna
o vertebral, el cuello y los brazos.

-Reactiva el funcionamiento del cerebro.

-Fomenta la serenidad y la calma.

-Prevé contra la ansiedad y la irritabilidad.
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B ehlibas kb SEBB _Nos da un masaje en los rifiones y los 6rganos internos del

% - W | aparato digestivo.
L "N

. g -Nos estira la espalda y la parte posterior de las piernas.
i -Aumenta la flexibilidad de las caderas.
-Aporta calma y serenidad a la mente.

-Aligera el estrés, la ansiedad, el cansancio y el dolor de cabeza.

El cisne

BRI e S5ne o cione clgioh -Tonifica y fortalece la parte superior del cuerpo, los
r S hombros y la columna.

. “ . -Alinea la pelvis,

e 4 .
’/\},’v -Abre la region de las caderas y el pecho.
M’ =  -Calmay relaja.
. -Dasensacion de paz y serenidad.
El puente

p:,wmw ol nq@te Lwerdel -Abre el pecho y mejora los problemas respiratorios.
4

-Aumenta la flexibilidad de la espalda.
-Libera la tensién de los hombros y del cuello.

-Refuerza los musculos de las piernas y las nalgas.

-Tonifica los rifiones.
-Estimula el sistema nervioso.

-Aumenta la energia del cuerpo.
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La barca

-Refuerza la musculatura abdominal, piernas, caderas, espalda y brazos.

’&am la banea o banea ey -Estimula el riego sanguineo.

M/\/\’ -Aumenta la resistencia del cuerpo.

-Alivia los problemas gastricos.

ARG -Tonifica los rifiones

~ -Desarrolla la concentracion y la voluntad.

-Mejora el sentido del equilibrio.

La mariposa.

liposa, la maniposa, fa magd l2 -Relaja las articulaciones.
* * ) ﬁ -Refuerza las piernas.

-Mejora la circulacién sanguinea.

/» -Desbloquea la pelvis

-Relaja y calma la mente.

-Tonifica el abdomen, la region lumbar, las dorsales y
las cervicales.

-Refuerza y da flexibilidad a la espalda.
-Aumenta el riego sanguineo en las lumbares.

-Estira los misculos abdominales.

-Abre el pecho.

-Da vitalidad al cerebro.
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El gato y el perro.

-Da flexibilidad a la espalda y la refuerza.
-Estira los musculos de la espalda, cuello y brazos.
-Libera la tensién de la espalda y el cuello.

-Proporciona un suave masaje en la columna
vertebral y los 6rganos del abdomen.

-Ayuda a limpiar la carga emocional.

-Da sensacién de bienestar.

El bdho.

-Ayuda al movimiento de las vértebras cervicales.

-Relaja y calma la mente.

El lefiador.

-Refuerza la musculatura abdominal.

-Despierta todo el organismo.

-Incrementa la circulacion de la sangre de todo el cuerpo.
-Ayuda a relajarnos.

-Libera tensiones.
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El pez.

La tortuga.

El leén.

-Refuerza todos los musculos del cuello, la
espalda, el pecho y el abdomen.

-Abre el pecho.

-Aumenta la capacidad respiratoria.

-Aligera los problemas respiratorios.
-Estimula los 6rganos del abdomen.

-Libera la ansiedad.

-Va bien contra el cansancio.

-Estira y aumenta la flexibilidad de la parte
superior de los muslos, los masculos de las
ingles, de las rodillas y de las caderas.

-Elimina la tensién de la espalda, los hombros
y el cuello.

-Estimula la mente y ayuda a relajarla.

-Aumenta el riesgo sanguineo del cuello y lo
refuerza.

-Ayuda a prevenir resfriados.
-Limpia la lengua.

-Sirve para perder el miedo.
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La media luna.

La rana.

El arco.

-Trabaja la confianza en uno mismo.

-Aumenta la elasticidad y la flexibilidad del cuerpo, en
especial de las caderas.

-Estira y tonifica los muasculos de la cintura y los brazos.
-Favorece la apertura toracica.

-Alinea la columna vertebral.

-Estira y refuerza la espalda.

-Desarrolla la coordinacion.

-Elimina tensiones neurocirculares.

-Da agilidad y fuerza a los brazos y las piernas.
-Flexibiliza y refuerza las articulaciones de brazos y piernas.

-Descarga tensiones.

-Da un masaje a los 6rganos abdominales y mejora la
digestion.

-Estimula la tiroides y abre el pecho.
-Refuerza la espalda y los brazos.
-Tonifica muslos y gluteos.
-Equilibra el sistema nervioso.

-Alivia el estrés, la ansiedad y el cansancio.
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El arbol.

-Mejora la postura corporal.

-Estira la columna vertebral.

-Refuerza pies, tobillos, gemelos y piernas.

-Mejora el equilibrio y centra la mente.

-Desarrolla la fuerza de voluntad y la concentracion.

-Refuerza el sistema nervioso.
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ANEXO N° 4. CRONOGRAMA DE TRABAJO.

. LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

SESION 1: ASANI SESION 2: ASANI
(continuacion)

11
SESION 3:EL SESION 4: LOS
NACIMIENTO DE ANIMALES SE
UN PAJARITO DESPIERTAN.
3 16 17 18 19 20
SESION 5: NUESTRO SESION 6:
ENTORNO LIMPIAMOS EL
CUERPO Y
EDUCAMOS LOS
SENTIDOS
23 25
SESION 7: EL SESION 8: ELSOLY
DESPERTAR DE LA LUNA.
LOS SENTIDOS
5 f 30 31
SESION 9: SESION 10: EL
TENSION- ARBOL DE LOS
RELAJACION SENTIMIENTOS
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