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RESUMEN

Este programa surge de la necesidad de atender a las posibles dificultades en el
aprendizaje de las matematicas, las cuales producen ansiedad desde edades muy
tempranas, desmotivacion, baja autoestima y, en consecuencia, un pobre rendimiento
escolar.

Por ello, mediante las técnicas del yoga y haciendo hincapié en los aspectos
sociales que son tan importantes en esta etapa de Infantil, pretendemos conseguir que
los nifios y nifias mejoren su desarrollo fisico, intelectual, emocional y escolar, ya que
con la meditacion, la respiracion, la relajacion y las posturas o asanas, aprenderan a
conocerse a si mismos y fortaleceran su capacidad de atencion, percepcion y memoria,
asi como a seguir un razonamiento ldgico, haciendo que los aprendizajes sean
significativos mediante su propia accion.

Asi, tomando los conocimientos, las destrezas, las disposiciones y los
sentimientos de cada nifio o nifia como base para comenzar el programa, realizaremos

ocho sesiones para afianzar la consecucion de nuestros objetivos.
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1. Introduccidn, justificacion o estado de la cuestion:

Los motivos que subyacen a la elaboracion del presente programa de
intervencion son las dificultades del aprendizaje de las matematicas desde edades muy
tempranas, las cuales pretendemos prevenir, reducir o mitigar mediante el yoga.

En cuanto a la literatura sobre esta temética, en lo referente a la normativa legal
vigente encontramos que:

Segun la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion y el Decreto
428/2008, de 29 de julio, por el que se establece la ordenacién y las ensefianzas
correspondientes a la Educacion Infantil, la finalidad de esta ultima es “contribuir al
desarrollo fisico, afectivo, social e intelectual de los nifios” (p. 19).

Ademas, del mismo modo, segln la Orden de 5 de agosto de 2008, por la que se
desarrolla el Curriculo correspondiente a la Educacion Infantil en Andalucia, “la escuela
de educacion infantil ha de promover un ambiente fisico y relacional que apoye la
adquisicion paulatina de la autonomia fisica, moral e intelectual” (p. 21).

Y de acuerdo con la Orden ECI1/3960/2007, de 19 de diciembre, por la que se
establece el curriculo y se regula la ordenaciéon de la educacion infantil, “hay que
planificar actividades para que las acciones que el nifio repite de forma espontéanea, le
Ileven a descubrir efectos de esas acciones y a anticipar alguna de ellas” (p. 18).

Sobre el marco tedrico, en diversos enfoques de autores en investigaciones
previas, otros programas con tematicas similares o vinculantes, etc., encontramos que:

De acuerdo con Blanco (2009), aspectos cognitivos como la memoria a corto
plazo, la manipulacion de simbolos gréficos, el procesamiento simbdlico, la atencion o
la concentraciéon, pueden ir asociados a las dificultades del aprendizaje de las
matematicas (DAM).

Tal y como afirma Julio Gonzélez Pineda, citado en Carrillo (2009), un aspecto
de las matematicas que puede causar ansiedad es su naturaleza precisa, exacta, que
diferencia claramente los aciertos de los errores, ademas de darse con independencia de
las emociones y ausencia de creatividad o iniciativa personal.

Para Carrillo (2009), también una causa frecuente de las DAM es tener que
seguir un razonamiento logico.

Segun Castro (2007), el modo en que se ensefian las matematicas produce

ansiedad, por lo que es imprescindible valorar los aspectos que van mas alla de lo



cognitivo al evaluar la adecuacion de un método para ensefiar matematicas, y
especialmente en Infantil.

Por eso, Kat y Chard, citados en Castro (2007), proponen que para que los
métodos de ensefianza sean adecuados se han de tener en cuenta entre sus objetivos: el
conocimiento, las destrezas, las disposiciones y los sentimientos.

Tal y como expresa Chamorro (2011), “en cualquiera de los tipos de
conocimiento: fisico, 16gico-matematico o social, se requiere de la actividad del sujeto
[...]. Asi, por ejemplo, Piaget explica el logro en los nifios de la inclusién jerarquica de
clases, a propdésito del namero por el aumento de la movilidad del pensamiento de los
nifios, lo que no es posible sin la accion del individuo™ (p. 28).

También, para Piaget los conceptos clave de su teoria (asimilacion,
acomodacion...) estdn muy relacionados con el aprendizaje significativo de Ausubel,
Novak y Hanesian (1983), el cual nos indica que solo se puede producir cuando una
nueva idea (o concepto) adquiere un significado para el alumno o alumna a través de un
anclaje en aspectos relevantes de la estructura cognitiva preexistente en el individuo, es
decir, en ideas o0 conceptos que ya tenia.

Por otra parte, tal y como nos explica Coronado (2008), los errores del alumnado
pueden afectar a los contenidos de ensefianza: procedimentales y/o conceptuales,
siguiendo las aportaciones de diversos autores:

Asi pues, desde el modelo del procesamiento de la informacion (Torgensen,
1990), el andlisis se centra en los procesos psicolégicos basicos necesarios para la
adquisicion e integracion de la informacion: atencion, percepcion y memoria.

Acerca de los déficits atencionales, bastantes investigaciones (Shalev, Auerbach
y Gross- Tsur, 1995; Marshall, Schafer, O’Donell, Elliot y Handwerk, 1999) han
encontrado que los alumnos con dificultades especificas en el calculo presentan niveles
significativamente inferiores de atencion que los alumnos sin DAM. Asimismo, la
impulsividad en cuanto que provoca un bajo nivel de reflexividad, también suele estar
presente en los nifios con DAM (Mercer, 1983).

Con respecto a los déficits viso-espaciales, ciertas investigaciones (Cornoldi,
Rigoni Tressoldi y Vio; 1999) han puesto de manifiesto que los alumnos DAM
presentan dificultades en actividades que requieren el manejo de la memoria de trabajo

visoespacial y de la imagen visual mental.



Y conforme a los déficits en memoria, Greene (1999) demostré que el
entrenamiento memoristico mejora el aprendizaje de los nifios con dificultades y que esa
mejora se mantiene en el tiempo.

Por tanto, este programa de intervencion esta justificado, porque de acuerdo con
Broilo (2014), Garcia Debesa (2010), Kataria (s.d.) y Lahoza (2012), el yoga es una
ensefianza interdisciplinaria que produce beneficios a nivel fisico, emocional, intelectual
y escolar, creando una resistencia fisica, aumentando la creatividad y el rendimiento
académico, promoviendo un desarrollo emocional sano mediante el juego y la
motivacion, y desarrollando la seguridad, la atencion y la memoria en los més

pequefos.

2. Andlisis de necesidades y priorizacion de las mismas:

Para tener un analisis mas conciso de las necesidades del contexto en el que se
va a llevar a cabo este programa e identificar las circunstancias que justifican la
realizacion del mismo, nos vamos a basar en la técnica DAFO (debilidades, amenazas,
fortalezas y oportunidades):

En cuanto a las debilidades, en el centro nos encontramos con problemas de
reparticion del tiempo en el horario escolar ya que, ademas de tener un horario muy
ajustado para poder hacer uso del gimnasio, el profesorado carece de formacion sobre el
yoga Y, en consecuencia, la mayoria prefiere dar preferencia a su programacion y restar
importancia a la realizacion del programa, aunque este se adapte a su proyecto
trimestral. Otra debilidad es la escasez de comunicacion con los centros de alrededor de
la zona en la que se encuentra el Centro de Educacion Infantil y Primaria “Genil”.

Con respecto a las amenazas, cabe la posibilidad de que la implicacion de
algunos padres sea escasa debida a su falta de tiempo e interés sobre lo que hacen sus
hijos, lo que no favoreceria el que se refuerce lo aprendido en el colegio e incluso, a
veces, podrian llegar a provocar en sus hijos/as el efecto contrario a lo que se pretende
conseguir.

Sobre las fortalezas para minimizar los efectos negativos:

-Por una parte, el hecho de que el programa aporte muchos beneficios (como
promover el desarrollo personal a nivel fisico, emocional, intelectual y escolar) y
contenga un marco tedrico y legal que lo justifique, facilita su aceptacion y realizacion

con uno de los grupos de nifios y nifias de Infantil.



También, dicha aceptacién es gracias a la consonancia con la metodologia que
lleva a cabo la maestra tutora de dicho grupo en el aula (la cual da prioridad a las
matematicas, las emociones y la relajacion, trabajando de manera interdisciplinar y
experimentando en todo momento con el propio cuerpo), siendo enriquecedor para este
programa al existir experiencias en las que basarnos o en las que podamos apoyarnos
siguiendo los proyectos del Centro.

-Por otra parte, se encuentra la motivacion del alumnado por conocer el yoga y
mejorar sus aprendizajes mediante su uso, que influye positivamente en la eficacia y
fiabilidad del programa a la hora de evaluar los resultados.

Finalmente, en lo referente a las oportunidades, hemos tenido la suerte de contar
con el padre de uno de los alumnos, que es un profesional de la ensefianza con doble
titulaciéon en Educacion Infantil y Educacion Especial, y que hace del yoga su método
para trabajar con personas con discapacidad en el Centro Publico Especifico de
Educacion Especial “Jean Piaget” de los Ogijares (un pueblo que esta a 4 km del centro
de Granada). Gracias a su apoyo, se ha reforzado la aceptacion del programa por parte
de las familias y del mismo Centro y hemos podido aprovechar sus conocimientos y

experiencias para fomentar la consecucion de los objetivos propuestos.
3. Establecimiento de objetivos:

Después de analizar las necesidades de la puesta en funcionamiento del plan de
accion, planteamos los logros que queremos alcanzar con la ejecucion de nuestro
programa de intervencién, los cuales podemos desglosar en:

3.1. Objetivos generales:

-Crear un ambiente que favorezca la disposicion hacia las matematicas.

-Hacer uso del yoga como recurso para ayudar al entendimiento de las
matematicas.

3.2. Objetivos especificos:

-Reducir los déficits de atencién, viso-espaciales (o de percepcion) y de

memoria.



-Conseguir que los nifios y nifias descubran los procesos que les lleva a seguir un
razonamiento 16gico y no sélo los resultados de sus acciones.

-Diseniar actividades que propicien el conocimiento del entorno y de si mismos,
haciendo uso de las emociones y de la relajacion del cuerpo y la mente.

-Favorecer la afectividad en el aula, como aspecto social indispensable en las

relaciones interpersonales que permita el desarrollo de un clima positivo.

4. Contenidos:

A tenor de los objetivos propuestos en este programa de intervencién, se han

desarrollado los siguientes contenidos:

A nivel Légica- Atributos/propiedades y relaciones de objetos y
intelectual Matematica | colecciones: agrupaciones.

NuUmero: seriaciones y conteo.

Medida, cuantificadores: comparaciones.

Formas, orientacién y representacién en el espacio:

figuras geométricas y nociones espaciales basicas.

Yoga Concentracion/Atencion.
Memoria.
Percepcion.
A nivel fisico | Motricidad gruesa. Respiracion.
Motricidad fina. Relajacion.
A nivel | Autoestima.
afectivo Emociones.
A nivel | Valores (sinceridad, confianza, generosidad, paciencia, amor,
social comparierismo, amistad...).

5. Poblacion beneficiaria del programa:

Gracias al Proyecto Educativo del Plan de Centro del CEIP Genil (2015), hemos

recopilado informacion sobre la poblacion objeto de nuestro programa de intervencion,



asi como la situacion de la zona, viendo sus caracteristicas generales (realidad
socioecondémica y cultural), siendo el perfil del alumnado el siguiente:

Contamos con 17 infantes (8 nifios y 9 nifias) pertenecientes al aula de 3-4 afios
del Colegio Publico de Educacion Infantil y Primaria “Genil”, que se encuentra situado
entre la Plaza Emilio Herrera y la Calle San Antdn, dentro del Distrito Centro y del
barrio Centro-Sagrario, segun la nueva configuracion geografica de los barrios de la
ciudad, aprobada el 5/02/2013.

Segun el INE vy los ultimos datos del padron municipal, este distrito es el
segundo menos habitado con 24505 habitantes, de los cuales en el barrio Centro-
Sagrario hay 13270 vecinos. Sin embargo, también es el distrito con mayor nimero de
poblacién extranjera.

De nuestro alumnado, algunos tienen al menos un progenitor de nacionalidad
extranjera (asidtica, italiana, portuguesa, sudamericana, ucraniana...).

El perfil tipo de familia es de clase media-alta, formada por matrimonios de 35
afios de edad media, con uno o dos descendientes y estudios medios o superiores. El
indice socioecondémico y cultural es también medio-alto segin las pruebas de
evaluacion y diagndstico 2014/2015 del 1SC (indice Socioeconémico y Cultural).

También, los domicilios laborales que facilitan las familias en la matriculacion
de sus hijos nos indican que, en muchos casos, viven en el area metropolitana y vienen
al centro a trabajar.

El AMPA estd muy implicado en la organizacion de actividades, estando
siempre disponible para colaborar en todas las propuestas educativas, culturales o
deportivas del centro. Tanto es asi que, gracias a su intervencion, las pistas deportivas
fueron acondicionadas, pintadas y dotadas de columpios para Infantil en el 2015,
mejorando la infraestructura del centro.

El alumnado también cuenta con aulas espaciosas y un gimnasio que presenta
deficiencias ya que es pequefio, con columnas centrales, techo de escayola y pocos

recursos para la practica deportiva.

6. Disefio de la evaluacion:

Comprobamos si se estd desarrollando el programa conforme a lo previsto,

ajustandolo a la realidad; para lo cual, evaluamos todas las fases del mismo mediante:



6.1. Tipo de evaluacién:

En primer lugar, haremos uso de una evaluacion inicial, con la que explorar el
nivel de cada nifio o nifia mediante sus conocimientos previos.

Seguidamente, realizaremos una evaluacion continua del aprendizaje del
alumnado, donde se establecera el conocimiento de las interpretaciones de los nifios y
nifias con relacion al proceso de aprendizaje de las matematicas mediante el yoga.

Por altimo, prepararemos una evaluacion del proceso de ensefianza, en la cual se
valoraran los resultados obtenidos para plantear posibles adaptaciones en funcién de las
posibilidades y dificultades del alumnado.

Para que dichas evaluaciones sean efectivas, se realizardn observaciones
sistematicas y directas que iran orientadas tanto a las posibles dificultades del
aprendizaje de las matematicas como al desarrollo cognitivo, motor y comunicativo, la

situacion socio-emocional y la autonomia o independencia de cada nifio o nifia.

6.2. Materiales de evaluacion:

A partir de esas observaciones, realizaremos una recogida de datos mediante el
uso de instrumentos no estandarizados como las listas de control o las escalas de
estimacion, las tareas que se realicen en clase (propias de cada nifio o nifia) y las
entrevistas que tengamos con los padres, de las cuales seria conveniente pedir
informacion sobre la historia familiar y el historial clinico del nifio si lo hubiese.

Algunos ejemplos de ello se pueden consultar en el Anexo 1.

7. Temporalizacion:

Tomando como modelo a Maestre (2010), introduciremos a los nifios en el
programa a través de una metodologia activa y motivadora que constara de 8 sesiones,
repartidas durante los meses de Abril y Mayo (Anexo 2) en horario de 10:10 a 10:45 h.
y teniendo en cuenta los dias festivos (dandose cada sesion un dia a la semana).

Ademas, siguiendo las recomendaciones de Kojakovic (2006) y Cullerés (2013),
se les ofrecera a los nifios y nifias claridad y una estructura solida en clase, ajustandonos
siempre a 3 pautas: realizar el yoga 90 minutos o un par de horas después de haber

comido (si no es asi, procurar que el desayuno sea liviano o ligero), llevar ropa ancha y
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coémoda y no forzar una posicion que pueda producir malestar porque lo que se pretende
es justo lo contrario: sentirse bien.

Por eso, en cuanto al esquema temporal del proceso que conlleva dicho
programa, en aras de la consecucion de los objetivos, hemos elaborado un cronograma u
horario que se llevara a cabo en cada sesion con actividades de meditacion,
respiracion/calentamiento, asanas o posturas y relajacion/calma, relacionadas con las

matematicas (Anexo 2).

8. Disefio de la intervencidn:

Las actividades que vamos a desarrollar, teniendo en cuenta la metodologia, son

las siguientes:

Sesion 1 YOGA-COMPARACION

Justificacién | Al observar la respiracion ejercitamos la atencion. Por ello, hay que
hacer a los nifios conscientes mediante la repeticion, para que influya

de manera positiva sobre la conducta.

Objetivos - Comparar las emociones.
- Relajarse a través de la respiracion.

- Trabajar las fases de inhalacion y exhalacion.

Duracion 35 minutos.

Materiales | Proyector, ordenador, altavoces vy sillas.

Actividades | Meditacion (10 minutos):

- Cortometraje “Yoga Vs Ego”. (Colegio Blest Gana, 2013).
Introduciremos el yoga mediante la visualizacién de un video
para reflexionar. Tras la comprension del video, los nifios y
niflas se pondran a meditar con las piernas cruzadas, la

espalda erguida y los ojos cerrados.

Respiracién/calentamiento (5 minutos):
- Somos un globo (Narciso, 2010). Con esta actividad hay que
imaginar que tenemos un gran globo desinflado, por lo que
habra que inflarlo cogiendo aire por la nariz y soltandolo por

la boca. Ademas, para que sea mas real, abriran los brazos
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cada vez mas (por cada inhalacién y exhalacién), para que
noten como se infla y lleguen hasta un tope en el que dejaran
que se escape el aire para que se desinfle de nuevo el globo

cerrando los brazos.

Asanas (5 minutos):

- Yoga en la silla (Yoga en la escuela. Aplicacién en el aula,
s.d.). Realizaremos una serie de posturas (Anexo 3) para
practicar en la silla. Todas estas posturas pueden practicarse
en el aula, teniendo en cuenta que siempre deben
compensarse las posturas y que hay que respirar

profundamente en cada postura al menos 5 veces.

Relajacion/calma (15 minutos):

- El globo (Nadeau, 2012). La maestra explica el juego a los
nifios gestualizandolo a la vez que da las instrucciones paso a
paso (Anexo 3).

- Burbujas (Narciso, 2010 y Garcia Giménez, s.d.). De pie,
todos imaginamos que nos encontramos en una piscina con el
agua hasta los hombros y, como buenos buceadores,
tomamos aire y nos agachamos un poco (nos sumergimos)
para espirar lentamente emitiendo burbujas. A continuacion,
nos alzamos de pie completamente irguiendo la cabeza

(sacamos la cabeza del agua) para poder coger aire de nuevo.

Criterios de - Comparacion y diferenciacion de las emociones de los
evaluacién personajes del cortometraje.

- Respiracion lenta o pausada.

- Postura correcta.
Sesion 2 YOGA-AGRUPACION

Justificacion

El estar en contacto con el entorno favorecera el conocimiento sobre

el mismo, ayudandoles a crear relaciones sociales y con los objetos.

Objetivos - Explorar con los sentidos.
- Hacer agrupaciones.
Duracion 35 minutos.
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Materiales

Sonidos de diferentes instrumentos, objetos y/o animales. Musica de

relajacion.

Actividades

Meditacion (10 minutos):
- ¢Qué sonido es? (Narciso, 2010). Sentados en circulo, con los
ojos cerrados, los nifios y nifias tendrdn que escuchar
atentamente varios sonidos a la vez. Despues, los abriran para

tratar de adivinar qué sonidos son.

Respiracion/ calentamiento (5 minutos):

- Respirar juntos (Yoga en la escuela. Aplicacion en el aula,
s.d.).
Los alumnos se distribuyen en grupos de 4-5 y permanecen
de pie durante todo el ejercicio.
Primeramente, cada uno respirard a su ritmo sin preocuparse
del vecino. Al inspirar, abriran lentamente los brazos y los
volveran hacia arriba como una flor que se abre. Después, en
silencio, cuando se dé la sefial haran estos gestos juntos.
Finalmente, el mismo ejercicio se realizara con todos los

grupos coordinando sus gestos y respirando al unisono.

Asanas (5 minutos):
- Asanas en pareja y grupos (Narciso, 2010). Realizamos

posturas como las que se muestran en el Anexo 3.

Relajacion/calma (15 minutos):

- Relajacion autégena de Schultz (Endara, 2012). Con esta
actividad, los nifios y nifias percibiran y sentiran sensaciones
corporales internas (sensacion de peso, calor, pulsaciones del
corazoln, respiracion y sentimiento de confianza en si mismo)
haciendo ejercicios en brazos, piernas y el abdomen para
relajarse.

- Abrazos musicales (Garcia Giménez, s.d.). Cuando suene la
mausica, los nifios y nifias han de abrazarse en grupos de 2, 3

0 4, segun lo que les diga la maestra.

Criterios de

evaluacion

- Trabajo en equipo.
- Mejora de la coordinacion motora.
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- Escucha atenta.
- Agrupacion atendiendo al namero indicado.

Sesion 3

YOGA-CORRESPONDENCIA UNO A UNO

Justificacion

El contacto fisico puede llegar a cambiar en segundos el estado de
animo de una persona. Por eso, mediante el masaje conseguiremos

eliminar tensiones mentales a través de la eliminacion de tensiones en

su cuerpo.
Objetivos - Relajar la musculatura corporal.
- Estimular la imaginacion de los nifios.
- Mejorar la musculatura fina mediante la rotacion de las
mufiecas haciendo circulos.

Duracion 35 minutos.

Materiales | Colchonetas y pelotas, maquillaje infantil, toallitas, cuerdas,
cartulinas, cuentas de collares, rotulador negro, pegamento, musica
relajante.

Actividades | Meditacion (10 minutos):

- Video de meditacion para nifios con Merce Alegria (Alegria,
2016). Escuchar y observar atentamente el video, siguiendo

Sus ejercicios paso a paso.

Respiracién/calentamiento (5 minutos):

- La respiracién lunar y la respiracion solar (Snel, 2013). Con
un lapiz de ojos Khol ecoldgico pintaremos el rostro de los
nifios: dibujaremos una linea que dividira en dos el rostro de
los nifios. En el lado izquierdo dibujaremos una luna y en el
derecho un sol. A continuacion, daremos paso al ejercicio
todos sentados en circulo, con luz tenue y musica suave
(Anexo 3).

Asanas (5 minutos):
- Saludo al sol y saludo a la luna (Romero, 2014; Endara, 2012
y Narciso, 2010). Se trata de realizar una serie de posturas
acomparfiadas de una cancion, para que sea mas atractivo para

la mente y el cuerpo de los mas pequefios (Anexo 3).
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Relajacion/calma (15 minutos):

- Visualizacion de un lugar donde sentir felicidad, calma y
seguridad (Narciso, 2010; Gonzalez, 2013 y Endara, 2012).
Con los ojos cerrados, nos concentramos en nuestro cuerpo y
en nuestra respiracion. Nos acostamos boca arriba con las
piernas y los brazos abiertos y relajados, intentando estar
tranquilos.

- Masajes y automasajes (Narciso, 2010).

Por parejas, uno tumbado boca abajo con los brazos estirados
por delante y el otro, a su lado de rodillas, con la pelota
rodandola desde los pies hasta la cabeza de su compafiero.
Después, se hara en sentido contrario haciendo pequefias
presiones; y, finalmente, se intercambiaran los roles.

- El espejo (Garcia Giménez, s.d.; Yoga en la escuela.
Aplicacion en el aula, s.d. y Narciso, 2010). Nos colocamos
por parejas, uno frente a otro, de modo que uno haga

movimientos y el otro los imite como un espejo.

Criterios de - Imitacion como medio de comprension de la
evaluacion ‘correspondencia’.

- Conocimiento del trazo del circulo.
Sesion 4 YOGA-SERIACION

Justificacion

A partir de la exploracién e interaccion con el entorno, el alumnado
puede empezar a desarrollar nociones l6gico-matematicas, pudiendo
asi crear mentalmente relaciones y comparaciones entre los objetos,
estableciendo diferencias y semejanzas dentro de sus caracteristicas

para seriarlos.

Objetivos - Seguir series de uno y dos elementos.

Duracion 35 minutos.

Materiales | Proyector, altavoces, ordenador, cartas de yoga, sillas, fichas de
matematicas.

Actividades | Meditacion (10 minutos):

- Meditacion | am, I am (Endara, 2012 y Cisneros, 2010).
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Visualizacion de un video realizando movimientos con las

manos a la vez que cantamos el mantra “I am [ am”.

Respiracién/calentamiento (5 minutos):

- Pranayama: Respirar alternando las fosas nasales (Vernet y
Nicolaci, 2013). Instrucciones en Anexo 3.

- Respirar yantras: Escalera, cordillera y castillo (Yoga en la
escuela. Aplicacién en el aula, s.d.). Con cada dibujo, el
profesor les indicara el recorrido visual que han de hacer de
cada una, mientras inhalan y exhalan realizando una

respiracion completa. Cada figura ha de repetirse 3 veces.

Asanas (5 minutos):

- Cartas de yoga (Narciso, 2010). Se reparten todas las cartas
entre el alumnado. Cada uno se las coloca en un montén boca
abajo. Por turnos, cada alumno saca una carta y todos hacen la
asana en el suelo. Asi, uno tras otro hasta que todas las cartas

quedan sobre la mesa.

Relajacion/calma (15 minutos):

- Relajacion con el método Jacobson: tensidn-relajacion
(Narciso, 2010; Garcia Giménez, s.d. y Nadeau, 2012).
Sentados comodamente, hay que tensar unos 5 segundos y
relajar diferentes partes del cuerpo: la mano, el brazo, una

pierna, el cuello, la cara...

Criterios de - Seriaciones repetitivas.
evaluacién - Seguimiento de la secuenciacion del video.
Sesion 5 YOGA-CONTEO

Justificacion

Mediante el conteo, se pueden ir adquiriendo las primeras estructuras
conceptuales que ayudaran al posterior proceso de abstraccion en el

aprendizaje de las matematicas.

Objetivos - Mantener una atencion selectiva.
- Estimular la concentracion.
- Contar del 1 al 12.

Duracion 35 minutos.
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Materiales

Lata y canicas, sonidos de gotas de agua cayendo, tic-tac del reloj....

Actividades

Meditacion (10 minutos):

- Sentarse y contar (Romero, 2014). Invitaremos a los nifios a
sentarse erguidos y con las piernas cruzadas. Les pediremos
que apoyen las manos sobre las rodillas, con el pulgar y el
indice unidos formando un circulo, mientras cierran los 0jos y
respiran tranquilamente. A continuacién, les invitaremos a
escuchar los sonidos que surgen a su alrededor, para contar
cuéntos han oido agudizando su atencion.

- Mirar el reloj (Romero, 2014). Pediremos a los pequefios que
se sienten erguidos y con las piernas cruzadas. A
continuacion, les invitaremos a imaginar que son un reloj y
tienen que contar en silencio del uno al doce marcando las
horas. Cuando se dé una palmada, el reloj se detendra

indicando la hora que marca.

Respiracion/calentamiento (5 minutos):

- Respiracion con yantras: Numeros (Yoga en la escuela.
Aplicacion en el aula, s.d.). Con las piernas cruzadas y la
espalda recta, se trata de contar en segundos lo que dura cada
inhalacién y cada exhalacion, llevando los siguientes ritmos:
Inhalo 1; exhalo 1, inhalo 2; exhalo 2... asi hasta 5 u 8. Es un

ejercicio de concentracion a la vez que va llevando a la calma.

Asanas (5 minutos):
- Las 7 magnificas (Yoga en la escuela. Aplicacion en el aula,
s.d.). Estas 7 posturas hay que mantenerlas durante al menos

4 0 5 respiraciones profundas cada una.

Relajacion/calma (15 minutos):

- Caminar en el aire + carcajadas y relajacion profunda
(Endara, 2012). Tumbados boca arriba y con las piernas
elevadas, caminamos sobre el aire mientras nos reimos y
después descansamos estirando las piernas y dejando el

cuerpo inmovil.

Criterios de

- Mantenimiento de posturas adecuadas.
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evaluacion

- Conteo mediante el seguimiento de la secuencia numérica.

Sesion 6

YOGA-CONCENTRACION Y MEMORIA

Justificacion

Para poder adaptarnos y desenvolvernos en nuestro entorno, gracias a
la memoria, podemos almacenar la informacion recibida a través de
los sentidos; y, con la concentracion, podemos focalizar nuestra

atencion alejandonos de las distracciones.

Objetivos - Mantener la concentracion en un largo periodo de tiempo.
- Desarrollar la memoria a corto plazo.
- Reconocer la forma del circulo en los mandalas.
Duracion 35 minutos.
Materiales | Ordenador, proyector y altavoces, fichas de mandalas,
fotos/visualizaciones de asanas.
Actividades | Meditacion (10 minutos):
- Meditacion con mandalas (Narciso, 2010; Garcia Giménez,
s.d. y Escuela Espiritual Mi Mundo Interior, 2010).
Primeramente, se mostrara un video de mandalas para meditar
y, después, cada alumno pintara un mandala.
Respiracion/calentamiento (5 minutos):
- Respiracion consciente (Yoga en la escuela. Aplicacion en el
aula, s.d.). Con esta practica se pretende que la respiracién de
los nifios sea lenta y regular (Anexo 3).
Asanas (5 minutos):
- Mirando fotos: Ciglefia, cigliefia (variante) y gaviota (Garcia
Giménez, s.d.; Garcia Debesa, 2013 y Kojakovic, 2006).
Visualizacion y dramatizacion de acciones propuestas.
Relajacion/calma (15 minutos):
- El avién (Nadeau, 2012). Cada nifio imita el avion durante el
despegue, el vuelo y el aterrizaje siguiendo las instrucciones
que le dan (Anexo 3).
Criterios de - Asociacion de relajacion y concentracion.
evaluacion - Aumento de la memoria, la estimulacion y la motivacion.
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Sesién 7

YOGA-ATENCION

Justificacion

Jugando con el silencio y el movimiento, y realizando varias tareas
por pasos dentro de una actividad, conseguiremos mantener la

atencion de los nifios y nifias haciendo que no se cansen o aburran.

Objetivos - Dirigir la atencién a tareas concretas.
- Mejorar la coordinacién de movimientos.
Duracion 35 minutos.
Materiales | Cuento de la rana.
Actividades | Meditacion (10 minutos):

Cuento de la rana (Snel, 2013; Romero, 2014 y Garcia Giménez,
s.d.). Primeramente, se dialogard con los pequefios sobre la
importancia de ser sinceros, con uno mismo y los demas, mostrando
las ventajas de decir verdades y los inconvenientes que conlleva decir
mentiras.

Después, realizaremos un cuento motor sobre animales y basado en

la verdad (Anexo 3).

Respiracién/calentamiento (5 minutos):

- Juego de escucha y silencio (Garcia Giménez, s.d.).
Adoptando la postura correcta, por pasos, se seguiran
mentalmente: 1) la relacion de partes del cuerpo que se
enumeren y 2) la relacion con partes mas pequefias para pasar
a partes mas amplias.

Por dltimo, en pequefios grupos de 4-5 personas, se
identificara a cada nifio con un animal o cosa y se haran
rotaciones para que cada uno dirija al resto de su grupo

creando secuencias.

Asanas (5 minutos):
- Marioneta (Kojakovic, 2006).

Relajacion/calma (15 minutos):
- El titere (Garcia Giménez, s.d.). Con los ojos cerrados, el nifio
salta de puntillas soltando en la caida los brazos y los
hombros.

- Cerrar puertas (Garcia Giménez, s.d.). Primeramente,
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asociamos la cabeza con una casa a la que: 1) Cerramos los
parpados y apoyamos suavemente los dedos indices sobre
ellos. 2) Con los pulgares tapamos los orificios auditivos. 3)
Doblamos la lengua hacia el paladar presionando con
suavidad contra él. 4) Escuchamos la respiracion, contamos
hasta 7 y lentamente deshacemos todos los pasos.

Después, por grupos de 4-5, uno permanece quieto y los

demas taponan.

Criterios de - Orientacion en el espacio.
evaluacion - Atencion alterna.

- Trabajo en equipo.
Sesion 8 YOGA-PERCEPCION

Justificacion

A través de la imaginacién, la manipulacion de objetos y las
creaciones artisticas, aumentamos la sensibilidad de cada individuo

para percibir el mundo que les rodea.

Objetivos - Experimentar con los sentidos.
- Fortalecer piernas y brazos.
- Desarrollar la imaginacion.
Duracion 35 minutos.
Materiales | Musica relajante.
Actividades | Meditacion (10 minutos):

- Meditacion de la flor (Romero, 2014). Les pediremos que se
sienten con la espalda recta, las piernas cruzadas y que se
imaginen que su columna es el tallo de una flor que, para

absorber el agua de la tierra, tiene que inspirar y espirar.

Respiracion/calentamiento (5 minutos):

- Respirar la flor (Yoga en la escuela. Aplicacion en el aula,
s.d.). Consiste en imaginar que queremos oler una flor y, para
sentir mejor su perfume, inspiramos por la nariz lentamente.
Luego, exhalamos, devolviendole su perfume a la flor con
mayor lentitud ain para mantener el perfume en la nariz el

mayor tiempo posible.
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- La respiracion de la abeja (Narciso, 2010 y Yoga en la
escuela. Aplicacion en el aula, s.d.). En cualquier posicion,
nos tapamos los oidos, cerramos los o0jos, inspiramos
profundamente por la nariz y, con la boca cerrada, espiramos
el aire mientras hacemos “MMMMMM” en la garganta, el

paladar y la parte superior del craneo. (Se repite 5 veces).

Asanas (5 minutos)

- La mariposa (Garcia Giménez, s.d.). Sentados en el suelo,
con las piernas flexionadas y juntando las plantas de los pies,
llevamos las rodillas hacia el suelo y las elevamos varias
veces, produciendo el aleteo de una mariposa.

- El arbol (Kojakovic, 2006). Con los brazos arriba, juntamos
las manos formado la copa de un arbol lleno de hojas. A su
vez, de pie, apoyamos un pie en la pierna de al lado,
manteniendo el equilibrio y formando el tronco y una rama

del arbol.

Relajacion/calma (15 minutos):

- Lamariposa y la flor (Garcia Giménez, s.d.). Tumbados boca
arriba, inspiramos con las piernas flexionadas y ligeramente
separadas; y, luego, unimos las rodillas en la espiracion
(bajando el vientre y el pecho y pegando la espalda al suelo),
a la vez que extendemos los brazos hacia arriba. (El ejercicio
hay que repetirlo varias veces).

- El capullo y la mariposa (Garcia Giménez, s.d.).

Como capullos, nos tumbamos boca arriba y, al espirar,
flexionamos las rodillas y las abrazamos. Después, con la
inspiracion, extendemos las piernas hacia arriba y los brazos
hacia delante, convirtiéndonos en mariposa. (Realizamos la

actividad varias veces).

Criterios de

evaluacion

- Mejora del equilibrio, la agilidad y el tono muscular.

- Desarrollo de la percepcion viso-espacial.
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9. Conclusiones:

Hoy en dia, el modo en que se ensefian las matematicas en nuestra sociedad
produce ansiedad desde edades muy tempranas. De hecho, lo que lleva a muchos
alumnos a odiar 0 amar esta area es precisamente el pensamiento l6gico que conlleva.

Por tanto, para combatir las posibles dificultades que puedan surgir durante su
desarrollo, de acuerdo con Carrillo (2009), se hace imprescindible valorar los aspectos
que van mas alla de lo cognitivo al evaluar la adecuacion de un método para ensefar
matematicas.

De ahi, que surja este programa de intervencion mediante el yoga, que resulta
fiable o valido ya que, ademas de estar empezando a implantarse en Espafia (desde
Catalufia) gracias a las influencias de Francia (que tiene establecido el yoga en las
escuelas), mediante las técnicas del yoga, conseguimos que los nifios y nifias aprendan
contenidos matematicos mediante su propio cuerpo y la interaccién con el entorno, en
un estado de relajacion, tranquilidad y armonia; y, del mismo modo, desarrollen
aspectos cognitivos como la memoria, la atencion y la percepcion, que son todos ellos
procesos psicoldgicos basicos y necesarios para prevenir, entre otras cosas, potenciales
dificultades en el aprendizaje de las mateméticas (DAM).

También, gracias al haber podido llevarlo a cabo en el CEIP “Genil” (Granada),
he podido comprobar su eficacia en cuanto a la consecucién de los objetivos propuestos.

Aunque en mi caso no lo he realizado en su totalidad, dado que tampoco es la
exigencia de implementar el programa de intervencion, bajo mi punto de vista, esta
programacion es muy util para trabajar con alumnado de 3/4 afios de Infantil, porque
desarrolla aprendizajes significativos y considera al nifio o nifia protagonista de su
propio aprendizaje, intentando favorecer su autonomia personal.

También, es muy dinamica, ya que los contenidos que se dan se ven reforzados
con las actividades en cada sesion, las cuales desarrollan diversos dmbitos como el
cognitivo, afectivo-emocional, social y psicomotor, ademas de que atienden a las
necesidades y al bienestar de los mas pequefios, y hacen que el nifio participe e
interactUe activamente con el medio que le rodea, haciendo uso del lenguaje corporal.

Por altimo, promueve el aprendizaje a través del juego y se tiene en cuenta tanto
la importancia de trabajar conjuntamente con el Centro, asi como la necesidad de la

colaboracion de las familias, para que lo aprendido en la escuela se vea complementado
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en casa, pudiendo hacer uso de las narraciones de cuentos, conversaciones en familia
que promuevan la afectividad, etc.

Asi que, en definitiva, gracias a las practicas que he realizado con mi grupo de
alumnos, considero que el yoga es una actividad motivadora que les ha aportado
muchos beneficios y que, viendo que cumple con la normativa vigente en lo que
respecta a la Educaciéon Infantil, espero que forme parte de la educacion de los

espafoles en las escuelas y no solo como una actividad extraescolar.
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Anexos:

ANEXO 1
EVALUACION INICIAL
INDICADORES Sl NO A VECES
Desarrolla la memoria a corto plazo
Diferencia entre seco y himedo
Mantiene la atencion durante un corto
periodo de tiempo
Disfruta con el juego manipulativo
Se interesa por adquirir mayor destreza en
los movimientos
Diferencia entre cara alegre y cara triste
Expresa estados de alegria o tristeza con
caritas
Asocia cada palabra a una imagen
Compara objetos que pesan de los que no
Clasifica objetos segun si son iguales o
diferentes
Sigue series de un elemento
Cuenta del 1 al 3 con los dedos
EVALUACION CONTINUA
INDICADORES Sl NO A VECES

Desarrolla la memoria a largo plazo

Diferencia entre lleno y vacio

Mantiene la atencién durante un tiempo

prolongado

Manipula objetos del entorno cercano con

progresiva destreza

Explora su cuerpo a través de los sentidos

Reconoce las expresiones de sorpresa,

enfado o cansancio
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Expresa varios estados de &nimo
(sorpresa, enfado, cansancio)

adecuadamente

Asocia cada nimero del 1 al 10 a una
determinada cantidad de elementos

Compara objetos que se hunden de los que

no

Clasifica objetos segun un criterio

Sigue series de dos elementos

Cuenta del 1 al 10 con los dedos

EVALUACION DEL PROCESO DE ENSENANZA

INDICADORES

Si

NO

A VECES

Desarrolla la memoria a corto y largo

plazo

Diferencia entre muchos y pocos

Observa con progresiva atencion los
sucesos que se relatan a través de los

cuentos

Mejora las destrezas de la motricidad fina
(coordinacion mano-0jo y correcta presion

del trazo)

Explora sus posibilidades motrices en

situaciones ludicas

Reconoce mas de 5 estados de animo

Expresa mas de 5 estados de animo

Comprende el principio de

correspondencia uno a uno

Sabe comparar objetos diferentes

Clasifica objetos segun dos criterios

Sigue series de tres elementos

Cuenta del 1 al 10 mentalmente
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ANEXO 2
e CALENDARIO:

ABRIL MAYO
L M M 7T /~v\s D L M M I (;\\ S D
112 3 1
T 5 6 708 |9 10 > 3 4 516 |7 &
11 12 13 14| 15]16 17 9 10 11 12| 1312 15
18 10 20 21] 22]23 24 16 17 18 19] 20 |21 22
25 26 27 28 %29/ 30 23 24 25 26027/ 28 29
30 31 N
CRONOGRAMA

HORA | Actividades

9.00 Entrada (colgar mochilas, quitarse las chaquetas...)
9.10 Asamblea

10.45 Desayuno

11.15 Recreo
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ANEXO 3
e YOGAEN LASILLA:
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Iméagenes sacadas de Yoga en la escuela. Aplicacion en el aula, s.d. (pp. 31-33).

e EL GLOBO (Nadeau, 2012):

Primeramente, la maestra explica a los alumnos que son unos globos que se hinchan
y desinflan con una bomba de aire que tiene en las manos. Asi, cuando ella haga el
gesto de bombear aire, ellos tendran que coger aire inflando la barriga mientras levantan
los brazos.

Seguidamente, cuando se lo indique, pondran la mano en sus vientres y soltaran el
aire del globo, espirando por la boca suavemente mientras bajan los brazos.

Después, cogidos todos de la mano, inflaran un gran globo ampliando el espacio que
forman y estirando los brazos hasta soltarse.

Por ultimo, se sentaran en el sitio en el que estdn y la maestra les hara preguntas
como: ¢Qué hay dentro de un globo?; cuando el aire sale de un globo, ¢qué es lo que

hace el balon?;... para saber si han comprendido la actividad.
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Iméagenes sacadas de Nadeau, 2012 (p. 33).
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ASANAS EN PAREJA Y GRUPOS:

Imagenes sacadas de Armitage (s.d.).

LA RESPIRACION LUNAR Y LA RESPIRACION SOLAR. Cuento
modificado de Snel (2013):

Erase una vez, dos enamorados a primera vista: el Sol y la Luna.

Como los dos brillaban por su amor, el Universo, lleno de envidia, decidio
separarlos dandole al Sol la funcién de iluminar el dia y, a la Luna, la de
iluminar la noche.

Ambos se pusieron muy tristes, muy tristes... y la Luna con el tiempo y la
desilusion fue perdiendo su brillo.

Una noche, al ser la Luna tan bella, le sorprendié un grupo de Relampagos y
Truenos que querian conquistarla. Pero, con el ruido que hacian, la asustaron e
hicieron que pensara ain mas en su amado Sol.

Pensando y pensando, a la Luna se le ocurrio la idea de avisar a sus amigas las
Nubes para que le dieran el mensaje al Sol de encontrarse a escondidas del
Universo.

Las Nubes, muy pillas, para que el Universo no se enterara de lo que pretendian

hacer, se agruparon tapando al Sol por el dia y comenzaron a llover.
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Con la despedida de las nubes, salio el sefior Arco iris a visitar al Sol. Y muy
contento con la noticia, ilumind el dia de muchos colores para ayudar a su amigo
a escaparse.

Las amigas las Estrellas, también se unieron a ayudar a la Luna.

Y con la huida del Sol y de la Luna, corrieron y corrieron hasta encontrarse para,
por fin, fundirse en un gran abrazo formando un Eclipse y guardando su luz solo

para los dos. Y colorin, colorado, este cuento jse ha acabado!

e SALUDO AL SOL Y SALUDO A LA LUNA:
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Imagenes sacadas de Romero, 2014 (p. 37).

e PRANAYAMA: RESPIRAR ALTERNANDO LAS FOSAS NASALES
(Vernet y Nicolaci, 2013):

Con un crondémetro, tranquilamente colocamos un dedo indice en el entrecejo, de

manera que los dedos, pulgar y medio, puedan alcanzar cada una de las fosas nasales.

Sin colocar aun esos dedos, respiramos lenta y pausadamente. A continuacion,
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presionamos una fosa nasal con el dedo pulgar e inhalamos por la otra durante tres
segundos; retenemos el aire durante un segundo y exhalamos durante tres segundos.
Soltamos ahora el dedo pulgar y presionamos con el dedo medio la otra fosa nasal.

En este caso, inspiramos en tres segundos, retenemos el aire durante un segundo y
exhalamos en seis segundos.

Por ultimo, alternamos entre una fosa nasal y la otra inspirando 3 segundos,
reteniendo 1 y espirando 6 segundos, para retener 1 y cambiar de posicion. El ejercicio

ha de repetirse hasta completar 3 minutos.

e RESPIRACION CONSCIENTE. Indicaciones del profesor, recogidas de Yoga
en la escuela. Aplicacion en el aula, s.d. (p. 39):

“Sentaos con la espalda bien recta. Cerrad la boca y llevad la atencién a vuestras
fosas nasales. Sentid el paso del aire. No modifiquéis la respiracién, simplemente
observadla. Sentid como entra el aire; sentid como sale. Tratad de respirar como cuando
aspirais un perfume muy delicado: como si quisierais evitar despertar alguien que
estuviera muy cerca de vosotros. Haced que vuestro aliento se vuelva suave, sin dejar de
observarlo tranquilamente. (El profesor espera mientras los alumnos respiran). Estudiad
ahora si vuestra inhalacion es igual, mas larga 0 més corta que la exhalacion, pero sin
modificarlas. (El profesor vuelve a hacer una pausa). Observad por cual de las fosas
nasales respirais mas, si una estd mas despejada que la otra. (Otra pausa). Bien,

volvamos la atencién a nuestro cuaderno.”

e EL AVION (Nadeau, 2012):

Primeramente, la maestra explica a los alumnos que son aviones que despegan,
vuelan y aterrizan. Asi, cuando ella diga: «Todos los pasajeros se tienen que abrochar el
cinturdn de seguridad», los nifios y nifias imitaran a un piloto que se abrocha el cinturén
a la cintura.

Seguidamente, iniciaran la cuenta atras desde el 5 para el despegue y, en ese
momento, hardn de aviones con los brazos abiertos para que parezcan las alas,
moviéndose rapidamente por el espacio e inclinandose a los lados para girar.

Después, cuando la maestra silbe o de 3 palmadas, reduciran la marcha y sacaran las
ruedas acercando las rodillas al suelo para aterrizar y, una vez parado el avion, se

tumbaran boca abajo.
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Cuando estén tumbados, la maestra ira, uno por uno, tocandoles las plantas de los

pies, para que se abran las puertas y bajen los pasajeros del avion.
- Por ultimo, se sentaran en el sitio en el que estan y la maestra les hara preguntas
como: ¢Qué es un avion? ; Tiene ruedas un avion? ;Quién puede decirme queé es

un pasajero?... para saber si han comprendido la actividad.
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Imagenes sacadas de Nadeau, 2012 (p. 30).

e CUENTO DE LA RANA. Recogido de Romero, 2014 (p. 12):
“Cuenta una historia antigua que un rey ya viejito necesitaba encontrar a su sucesor.
Pens6 como reconocer el mejor lider para su pueblo y se le ocurrié una gran idea.
Convocé a todos los animales del bosque. En sus manos, el rey tenia semillas de varios
colores, tamafos y texturas. A cada uno de los animales le entregd una semilla

diferente. Y con una voz alta les anuncio que volvieran la proxima primavera y le
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mostrasen en qué se habia transformado su semilla. El cuervo salié volando de lo més
entusiasmado alardeando sus poderes de jardineria... El camello tranquilo camind su
viaje de vuelta a casa con su semilla protegida entre sus jorobas. El escorpion en cambio
la llevaba pinzada en su cola. La tortuga en su caparazon haciendo equilibrio; el pavo
real en sus plumas; el sapo la llevaba de salto en salto. El ledn la llevaba en sus bigotes,
la ardilla en sus orejas; el perro y el gato la llevaban en sus bocas, calladitos sin decir
una palabra para que no se cayera. El aguila se la puso en su pico. El elefante en su
trompa. EI mono la agarrd con su cola espiralada. ¢Y la rana? La ranita habia llevado un
caracol especial para su semilla. Pensaba que a la semilla le gustaria ir escuchando la
musica del mar hasta encontrarse con la tierra. Con mucho cuidado caminé de regreso a
su casa, cargando el caracol con la semilla adentro, sin dar ni un salto. Paso el invierno.
La ranita regaba todas las mafanas, al salir el sol, su semilla, que alin se encontraba
dormida. Llegod la primavera y se acercaba el momento de regresar al palacio. La ranita
no entendia por qué su semilla atn no despertaba. Le cantaba, la regaba... pero nada. El
cuervo gritaba que su flor era violeta y enorme... El camello tranquilo se hacia el
misterioso, el mono, con su sonrisa, un dia decia que su flor era amarilla y al otro,
roja... el sapo fanfarroneaba que su flor ya estaba muy grande. ;Y la ranita? Nada, ni un
brote. Sus amigos le sugirieron que ni apareciera en el palacio. Pero ella decidi6 ir igual
y decirle la verdad al rey. Esta vez si fue saltando y saltando bien alto con su maceta
vacia. Cuando el rey los recibid, mir6 atento todas las flores. Muchos animalitos no
estaban. La rana observaba desde un rincon lejano. El rey se le acercd, miré su maceta 'y
contento la abrazo. Le puso la corona y la felicit6. La ranita estaba desconcertada. “Pero
su majestad”, dijo, “no tengo ni una flor, s6lo una maceta vacia”. El rey movio la tierra
donde se asomaba un brote escondido y le dijo: “Tu semilla es de un arbol que crece
muy lento pero es grande y fuerte. Te felicito por tu coraje de ser honesta. Seras la

futura emperatriz.”
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ANEXO 4

e FOTOS DE ALGUNAS DE LAS ACTIVIDADES LLEVADAS A CABO
CON LOS NINOS Y NINAS DEL COLEGIO “GENIL” (GRANADA):

Actividad de respiracion/calentamiento: “La respiracion de la abeja”
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Actividad de relajacion: “Masajes y automasajes”
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