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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA
A partir de observaciones directas en el aula durante la práctica profesional y en el dialogo con la profesora del grupo de transición de la Institución Educativa San Cristóbal se encontró que un 60 % de los niños y las niñas padecían de estrés, dificultad de aprendizaje y de atención.  Las problemáticas familiares, la saturación de información que involucra los medios de comunicación y el ritmo de vida acelerado y el estrés transmitido de los adultos, contribuye a que los niños y las niñas tengan altos niveles de actividad mental que afecta su sistema nervioso causando ansiedad y estrés. 


Las situaciones familiares difíciles que padecen algunos niños y niñas de la Institución Educativa San Cristóbal, sumado al reto de responder a las demandas de los adultos y la escuela, genera en los niños estados de ansiedad y estrés que se manifiestan en dificultades para concentrarse, nerviosismo, hiperactividad, etc.


Es evidente el nivel de estrés que padecen los adultos debido a las responsabilidades adquiridas, a las demandas laborales, proyectos frustrados y un sinfín de razones que hacen que los adultos vivan en un constante estrés e insatisfacción que de algún modo se transmite a los niños y las niñas. 


El ritmo de vida acelerado con que se vive actualmente es uno de los grandes causantes de los problemas nerviosos y emocionales, para disminuir el impacto que éste genera en la salud física y mental de los niños y las niñas, se hace necesario presentar alternativas que les ayude contrarrestar el estrés y a mejorar su calidad de vida y que a su vez puedan emplear en su diario vivir. Al tener estas herramientas interiores podrán contrarrestar el ritmo de vida acelerado en el que se ven envueltos cada vez más, afectando su rendimiento escolar, su nivel de atención y disminuyendo la calidad de vida.  

1.2. DELIMITACIÓN 
1.2.1. Delimitación Geográfica
Esta investigación se realizó en la Institución Educativa San Cristóbal. Ubicada en el corregimiento de San Cristóbal en el municipio de Medellín, en la Cra.131 Nro. 65 – 07 de la zona rural de Medellín a 45 minutos de la ciudad de Medellín.  Según las cifras presentadas por la Encuesta Calidad de Vida 2005 realizada por el Municipio de Medellín, el estrato socioeconómico que predomina en San Cristóbal es el 2 (bajo), el cual comprende el 62,6 % de las viviendas; seguido por el estrato 3 (medio-bajo), que corresponde al 25,4 %; y por último le sigue el estrato 1 (bajo-bajo) con el 12 %.  El corregimiento de San Cristóbal está conformado por la Cabecera Urbana y 17 veredas, la mayoría de los estudiantes de la institución provienen de las diferentes veredas y de la zona urbana.
1.2.2. Delimitación Conceptual

Esta investigación abarca dos conceptos fundamentales como son qué es el yoga, objetivos y beneficios en la práctica en la primera infancia y la relación con la psicomotricidad y procesos de enseñanza aprendizaje en preescolar.

1.2.3. Delimitación Poblacional

Niños y niñas de 5 a 6 años del grupo transición de la Institución Educativa San Cristobal a cargo de la docente Luz Elena Muñoz.  Este grupo estuvo conformado por 17 niños  y  11 niñas provenientes de sectores rurales y urbanos de San Cristóbal, de tipología familiar extensas en su mayoría o consanguíneas, algunas monoparentales y madresolterismo. 
1.2.4. Delimitación Cronológica

Se elaboró el proyecto y se ejecutó en el lapso de un año.

1.3. JUSTIFICACIÓN
La práctica del yoga a edad temprana les brinda herramientas a los niños y las niñas que les ayuda a controlar los niveles de estrés y ansiedad y les ayuda a adquirir hábitos de correcta respiración.  Una vez que se adquiere un hábito en la infancia la semilla queda para toda la vida.

Ayudar a los niños a usar las herramientas interiores que se pueden lograr a través de la práctica del yoga, es un gran aporte a la sociedad tan necesitada de personas con autodominio y control personal, con una mente serena y paz interior.

Con la práctica de yoga los niños también adquieren autodisciplina y autoconocimiento, una fortaleza que les ayudará a enfrentar los retos futuros.

El impacto de un proyecto de yoga con los niños es positivo a nivel social por la semilla que queda plantada en los niños, aunque solo se trabajó con un grupo de la Institución Educativa San Cristóbal, puede ser aplicada en un futuro en otros establecimientos educativos, puede servir como herramienta pedagógica para las docentes de preescolar, para que apliquen estrategias que ayuden a los niños a concentrarse y a relajarse.

Este proyecto contribuyó a la adquisición de herramientas que pueden ser aplicadas posteriormente por las docentes de preescolar, brindando elementos para controlar la ansiedad y el estrés infantil. Esta puede constituirse en una estrategia pedagógica por parte de las docentes y en una herramienta interior que los niños y niñas pueden aprender a usar a lo largo de su vida, pues quien lo practica de manera regular, la consecuencia es empezar a concentrarse más en el momento presente y a tomar conciencia de su respiración, la cual es clave para eliminar el estrés y sortear las dificultades. Un niño que practique yoga regularmente puede llegar a ser un adolescente y un adulto más calmado, centrado y pacífico.
    La etapa preescolar es un periodo significativo para el aprendizaje y en ésta se establecen los rasgos del carácter predominantes que determinan la personalidad del individuo. Las experiencias que se les brinden a los niños en esta edad constituye el bagaje del que se van apropiando a todos los niveles (físico, mental, emocional) y si además se acompaña de un ambiente lleno de afecto, de lúdica y experiencias gratificantes para estos, garantizan el desarrollo armónico e integral.  Se considera en esta propuesta que el yoga cumple con este objetivo.

La práctica de Yoga también estimula todas las demás áreas del desarrollo que se busca estimular en el nivel preescolar como son la dimensión espiritual, corporal, biológica, socio afectiva, cognitiva, comunicativa y estética, con lo que se garantiza el desarrollo armónico del ser, con el beneficio adicional de que se desarrolla en un ambiente lúdico que satisface la necesidad de los niños de aprender de forma divertida y estimulante para ellos.

1.4. OBJETIVOS
1.4.1. Objetivo General
Implementar la práctica del yoga en los procesos de enseñanza y aprendizaje como una herramienta para el desarrollo físico, mental y emocional de los niños y las niñas del grupo transición de la Institución Educativa San Cristóbal. 
1.4.2. Objetivos Específicos. 
· Caracterizar la población objeto de investigación, los niños y niñas de la Institución Educativa San Cristóbal, en el aspecto físico, mental y emocional.
· Establecer la relación entre el Yoga, los procesos de enseñanza aprendizaje y su influencia en el desarrollo a nivel físico, mental y emocional.
· Diseñar una propuesta pedagógica para la implementación del Yoga en la institución educativa San Cristóbal.
1.5. LÍMITES Y ALCANCES DE LA INVESTIGACIÓN
Los alcances de esta investigación radican en el impacto a nivel de estrategias que contribuyan al bienestar de los niños y las niñas.  Esta podría ser aplicada en todos los establecimientos educativos y en un futuro podrían hacer parte de las actividades que exige el Ministerio de Educación, beneficiando así a un gran sector de la población infantil. Los niños y niñas que hicieron parte de este proyecto se beneficiaron a varios niveles, ya que con las posturas de yoga fortalecieron su cuerpo, el equilibrio físico y espiritual.  Se desarrollaron las dimensiones: corporal, espiritual, socio-afectiva, cognitiva, comunicativa y estética.

Como la práctica de yoga incluye ejercicios respiratorios, los niños y las niñas adquirieron buenos hábitos de respirar adecuadamente que vamos perdiendo a medida que crecemos, el respirar adecuadamente calma y tranquiliza la mente, lo cual les servirá como una herramienta que pueden usar cuando se encuentren frente a situaciones difíciles, especialmente puede contribuir a generar un ambiente en el aula más armónico y pacifico. Los niños y niñas adquirieron mayor conciencia de su cuerpo y de lo que ocurre en su interior u auto-observación. 
Se logró desarrollar una estrategia pedagógica para implementar el yoga en la rutina escolar y a su vez se reconoció el impacto de la práctica de yoga por parte de los niños y niñas de transición de la Institución Educativa San Cristóbal a nivel físico, mental y emocional. 

Se observó inexperiencia con grupos de niños de esta edad (5 a 6 años), lo que constituyó una experiencia importante para la práctica docente y la enseñanza del yoga en la primera infancia, ambas áreas nuevas para la practicante.     . 
1.6. FORMULACIÓN DEL  PROBLEMA
¿Cómo implementar la práctica del yoga en los procesos de enseñanza y aprendizaje como una herramienta para el desarrollo físico, mental y emocional de los niños y las niñas del grupo transición de la Institución Educativa San Cristóbal?  

2. MARCO TEÓRICO
2.1. SITUACIÓN PROBLÉMICA
Como resultado de la observación directa en el aula con el grupo de transición de la Institución Educativa San Cristóbal, se encontró que la mayoría de los niños y las niñas padecían de estrés y problemas de atención y dificultades de aprendizaje durante la rutina escolar. Un 60 % de los niños de transición de la Institución Educativa San Cristóbal a cargo de la docente Luz Elena Muñoz, se mostraban inquietos y exaltados en algunos momentos de la jornada escolar, padecían de estrés,  dificultades de aprendizaje, de atención y problemas para centrarse y relajarse.  
Por lo mencionado anteriormente, se vio la necesidad de implementar una estrategia pedagógica que permitiera la práctica del yoga con los niños en los procesos de enseñanza aprendizaje, de forma tal que aprendieran herramientas que les ayude a calmarse, relajarse y a mejorar su rendimiento académico y su relación consigo mismo, con los demás y con su entorno. 
Con base en la formación profesional en preescolar, se consideró que la práctica de ejercicios de yoga constituye una herramienta interior para utilizar en cualquier situación de su vida, especialmente queda como una semilla para toda la vida que les posibilita realizar prácticas adecuadas que les ayude a mejorar su calidad de vida, con el beneficio adicional de desarrollar su motricidad gruesa, equilibrio físico, reconocimiento de su propio cuerpo y de sus posibilidades; así como el avance de las dimensiones que se busca estimular en el nivel preescolar como son la dimensión espiritual, corporal, biológica, socio afectiva, cognitiva, comunicativa y estética.

. 
2.2. ANTECEDENTES 
El yoga es una disciplina física y mental, un sistema completo de educación del cuerpo, la mente y el espíritu. Su práctica involucra asanas (palabra en sánscrito que significa posturas físicas). 

El yoga involucra varias prácticas que tienen como fin elevar el espíritu y purificar los sentimientos y emociones para vivir en armonía consigo mismo, con los demás y con el entorno, al igual que acercarse cada vez más a Dios. El aspecto del yoga en el que se centra este proyecto es el Hatha Yoga el cual involucra prácticas físicas o asanas (posturas o ejercicios físicos del yoga) que tienen como fin fortalecer el cuerpo, desarrollar la flexibilidad muscular y relajar el cuerpo a través de la respiración controlada.  En la práctica de yoga son fundamentales la coordinación del movimiento con la respiración, cada postura afecta un punto especifico del cuerpo y a su vez la respiración adecuada va aquietando paulatinamente la mente y mejorando la concentración. Este sistema ha sido practicado durante siglos en la India como parte de su práctica espiritual ya que se considera que el cuerpo es un vehículo para el alma en su camino hacia la perfección; las asanas, fueron diseñadas no solo para desarrollar el cuerpo, sino también para aumentar las facultades mentales y las capacidades espirituales. Actualmente el yoga se ha difundido alrededor del mundo, se práctica yoga como parte del ejercicio físico que además de fortalecer los músculos, flexibilizar las articulaciones y relajar el cuerpo, ayuda a calmar la mente y mitigar el estrés que es la “enfermedad moderna”  que padecen gran parte de los seres humanos. El yoga no es una religión, es una disciplina que puede ser practicada personas de toda clase social, género, creencias religiosas, constituciones físicas, etc., no hay requerimientos especiales para empezar a practicar yoga. Lo ideal es empezar su práctica en la primera infancia, cuando el cuerpo es por naturaleza flexible.  Cada postura está diseñada por los antiguos maestros de yoga buscando generar un beneficio a nivel físico, mental y emocional.

Algunas de las definiciones de yoga que han sido dadas por reconocidos maestros y difusores del yoga son las siguientes: 

“Yoga es el arte y ciencia de vivir e involucra la evolución de la mente y el cuerpo.  Yoga incorpora un sistema de disciplinas para fomentar e integrar el desarrollo de todos los aspectos del individuo.” (Satyananda, 1985, p.1). 

“El Yoga es una vida de autodisciplina. El Yoga equilibra, purifica, armoniza y fortalece el cuerpo, la mente y el alma. Nos muestra el camino hacia la perfecta salud, el perfecto control de la mente y la perfecta paz con nuestro propio Ser, con el mundo, con la naturaleza y con Dios”  (Vishnu Devananda, 1974)

Con frecuencia se piensa que el yoga es un pasatiempo para personas retiradas o es una práctica de estiramiento, pero en realidad el yoga tiene que ver más con la evolución del cuerpo y de la mente. Los beneficios que describe el Centro Infantil Caballito de Madera de Salamanca, España en donde se llevan a cabo diversas actividades relacionadas con el yoga, la expresión corporal y la relajación desde hace varios años son los siguientes:

El centro infantil Caballito de Madera  en Salamanca, España (Caballito de Madera, 2012) afirma que a través del yoga, los niños controlan su respiración y aprenden a tranquilizarse para hacer frente al estrés, a las situaciones conflictivas y a la falta de concentración, problemas tan evidentes en la sociedad actual. Además describen lo que consiguen a nivel físico y mental los niños que realizan yoga:

· Desarrollo y destreza de los músculos motores.

· Flexibilidad en las articulaciones.

· Mejora de los hábitos posturales de la columna vertebral

· Masaje de los órganos internos.

· Mejoría en los hábitos de la respiración, del sueño y del proceso digestivo.

· Estimulación de la circulación sanguínea.

· Mejoría de la autopercepción y la autoestima, favoreciendo menos rabietas y berrinches, promueve las habilidades de escucha y potencia la autoexpresión.

· Disminución en el nivel de estrés infantil.

· Perfeccionamiento de los sentidos.

· Agilidad y entereza.

· Calma y relajamiento.

· Estiramiento y flexibilidad.

· Mejor desarrollo de la atención, concentración, imaginación y memoria.

· Armonización de la personalidad y el carácter.

· Oportuna canalización de la energía física.

· Mejor comprensión e interacción con los demás.  

El centro de yoga Yoga Infantil de Chile, es un centro especializado en la enseñanza del yoga a la primera infancia, su Directora Rosa Blondel/ Inderjit Kaur  (Yoga Infantil, 2010) describe los siguientes beneficios de la práctica del yoga en los primeros años, estos beneficios han sido constatados en los años de práctica de su metodología con diferentes grupos de niños provenientes de diversas características físicas, culturales y sociales.

“La práctica de yoga ha contribuido positivamente a: potenciar su salud física -aumentando tono muscular, mejorando patrones respiratorios erróneos, desarrollando aprendizajes en torno al logro de equilibrio, lateralidad y coordinación motriz, desarrollando su conciencia corporal-;  a nivel intelectual, mejorando considerablemente la capacidad de atención y concentración, disminuyendo niveles de estrés; y en cuanto al desarrollo emocional, aumenta la tolerancia a la frustración, potenciando la motivación al aprendizaje en general, mejorando la autoestima, reforzando la seguridad en las propias capacidades y propicia una convivencia basada en la tolerancia, respeto y amor con los pares y adultos significativos”.

Según Escuela de Yoga Inbound Durga  (Escuela de Yoga Inbound Durga, 2013) “Ellos llegan a clase con estrés, ansiedad, hiperactividad y falta de concentración, problemas que pueden moderarse a través del yoga y de su práctica continua. Los ejercicios de estimulación temprana contribuyen al desarrollo de sus capacidades y promueven el equilibrio y la armonía en su proceso de crecimiento”

2.3. PERSPECTIVA TEÓRICA  
2.3.1. Marco Legal

El marco legal que apoya esta propuesta es  la política para la primera infancia estipulada en Colombia por el Ministerio de Educación Nacional. Al ser la Institución Educativa San Cristóbal una Institución Pública del Municipio de Medellín, esta práctica estuvo orientada por el reglamento de la institución en la cual se realizó.

También se tuvo en cuenta las leyes que protegen a los niños y niñas en Colombia como son: 

La Ley 1098 de 2006, por la cual se expide el código de la infancia v la adolescencia. Código de la Infancia y la Adolescencia que deroga el Código del Menor. Esta ley establece en su Artículo 29 el derecho al desarrollo integral de la primera infancia. 

Documento N°10 del Ministerio de Educación Nacional. Desarrollo Infantil y Competencias En La Primera Infancia. El cual brinda algunos elementos para que todos los agentes educativos (madres, padres, madres comunitarias, cuidadores, jardineras, ludotecarias, profesionales de las áreas educativa, social y de salud) contribuyan en la exploración de los alcances de la mente de los niños y, a partir de esta comprensión, se hagan aportes que mejoren su extraordinaria aventura del conocimiento y su experiencia en el mundo social.  

Política de atención integral a la primera infancia del municipio de Medellín. Anexo 5 -  El cual establece los lineamientos educativos para el desarrollo integral de la primera infancia del municipio Medellín. Tiene el objetivo de garantizar que todos los niños y las niñas del municipio, desde la gestación hasta los seis años, puedan disfrutar de un desarrollo adecuado, integral, diverso e incluyente

Las fotos y videos en las que aparecen los niños y las niñas fueron aprobadas con previo consentimiento por sus padres y la Institución Educativa San Cristóbal.

Teniendo en cuenta la libertad de culto que apoya la Ley 133 de 1994 (mayo 23) aprobada por el congreso de la República de Colombia, por la cual se desarrolla el Derecho de Libertad Religiosa y de Cultos, reconocido en el artículo 19 de la Constitución Política; se expuso el propósito de la práctica a los padres de familia y se pidió el consentimiento para que sus niños participen en la misma.  El propósito de este consentimiento fue respetar el derecho a aquellos padres que por sus creencias religiosas no estuvieran de acuerdo con la práctica de yoga.  Aunque el yoga no es una religión hay personas que por sus creencias religiosas o cultos se oponen a la práctica de yoga. Todos los padres de familia accedieron a que sus niños participaran de las sesiones de yoga.
2.3.2. Marco Teórico
El proyecto parte de los siguientes supuestos teóricos:
En primer lugar parte de la idea de que la práctica del yoga ayuda a calmar la turbulencia mental y a canalizar la concentración y la energía mental creativamente. La ecuanimidad, vista como la virtud de la constancia e igualdad en el ánimo, manteniendo una actitud equilibrada y serena; neutral con equilibrio o justicia puede ser alcanzada a través de la práctica de yoga. Su práctica crea un balance en la personalidad del practicante a nivel físico, espiritual, mental y en los aspectos creativos de la personalidad.
El aspecto físico que es el aspecto en el cual se enfocó principalmente este proyecto, requiere un entendimiento básico desde los principales sistemas corporales, clasificados por uno de los principales maestros de yoga que se encargo de difundir la filosofía del yoga en varios países y en la enseñanza del yoga a niños, Swami Satyananda:
Según este reconocido maestro  (Satyananda Saraswati, 1985) los principales sistemas de funcionamiento del cuerpo que se ven implicados con la práctica de yoroga son los siguientes: 
Sistemas de apoyo, comprenden la estructura esquelética, la musculatura y los ligamentos y afirma que los niños en crecimiento deberían ser motivados a mantener una postura erecta sin tensión y sobreesfuerzo. La flexibilidad, agilidad y la correcta postura son importantes beneficios para los niños.
El sistema de control, que involucra el sistema nervioso y el sistema endocrino. La glándula pineal o epífisis cerebral, es una glándula endocrina maestra, la cual controla a todas las demás glándulas, con lo que modula diversas funciones corporales entre las que se destacan la longevidad, las diversas etapas del ciclo de vida, y el ritmo del envejecimiento, el sueño y sus distintas fases, la reparación y regeneración celular y corporal durante la noche, así como el desarrollo y funcionamiento genital, sexual y reproductor. Alrededor de los ocho años esta glándula comienza a degenerarse, este proceso corresponde a la etapa de maduración sexual, precipitada por la liberación de hormonas de la glándula pituitaria. 
Muchos niños tienen dificultades durante este período de transición, cuando se lleva a cabo el despertar sexual. Los altos niveles de hormonas en su sangre causan desbalances mentales y energéticos, por lo cual a esta edad con frecuencia se evidencian conductas disruptivas (que implican un desajuste en el desarrollo) manifestadas en rabia, resentimiento o violencia, mucho de lo cual puede ser directa o indirectamente atribuido a un desbalance hormonal. Si podemos encontrar una manera de retrasar la degeneración de la glándula pineal para mantener un balance del sistema nervioso, entonces los niños pueden continuar su experiencia de niñez sin el estrés de impulsos inapropiados.
El sistema metabólico, por ejemplo el sistema digestivo y el sistema respiratorio. Desde que el desarrollo fisiológico de los pulmones toma lugar, es importante motivar a los niños a practicar formas y técnicas de respiración. Los niños que nadan encuentran que los ejercicios respiratorios los ayudan a permanecer más tiempo debajo del agua. Aprenden a utilizar toda su capacidad pulmonar.

Aspecto emocional/ comportamiento. Este aspecto incluye la hiperactividad, el fenómeno de relajación y la cultura de las emociones.  En la filosofía yoguica, una perturbación emocional es el resultado de una desconexión entre la energía mental y la energía vital (desconexión entre la mente y el espíritu). Un niño con este desbalance  sufre retraimiento, depresión, ansiedad y letargo. Carece de energía creativa. El yoga automáticamente trae sobriedad. Carácter y sobriedad son expresiones de pureza interior, la cual no puede ser infundida solamente a través de discurso. Debe ser experimentado a través de la práctica.

Aspecto mental. Incluye la habilidad para concentrarse, recordar, razonar, implicando la mente consciente, subconsciente e inconsciente, y la estimulación sistemática de ambos hemisferios cerebrales.  El autor considera que la educación debe ser dirigida a obtener un propósito más elevado en los niños y las niñas aparte del objetivo de educar para una profesión o carrera. Ya se ha mencionado los efectos positivos que la práctica de yoga genera en la mente.
Las prácticas de yoga no solamente ayudan a mantener el joven cuerpo fuerte y flexible sino también a incorporar actividades mentales, disciplinas que ayudan a desarrollar la atención y la concentración, y a estimular las habilidades creativas que están latentes en el niño.

Aspecto creativo. Este aspecto incluye la imaginación, visualización, vocalización y el cultivo de la propia personalidad.  Los niños y niñas que comienzan a practicar asanas a muy temprana edad pueden a menudo ser observados experimentando cómo moverse de una postura a otra en un tipo de danza. Los niños que han practicado visualizaciones mentales a menudo dicen que miran una palabra y crean un cuadro interior para aprender a deletrearla y reconocerla mientras leen.

Este sistema de yoga está diseñado para que sea aplicable a cualquier persona sin importar la edad, el nivel de interés, capacidades o discapacidades que pueda haber. Por supuesto el potencial de desarrollo es mucho mayor si la práctica de yoga es introducida a temprana edad y aplicada a individuos quienes no sufren discapacidades.
Necesidad de la educación física.  Nuestro estilo de vida inactivo y en exceso indulgente es particularmente nocivo para los niños quienes deberían estar construyendo y flexibilizando los músculos para la edad adulta. Los niños físicamente dotados o esos naturalmente inclinados a los deportes no sufren tanto como esos quienes no practicaron deportes naturalmente, pero aún esos niños necesitan motivación para desarrollar una postura adecuada. Por ejemplo en una primera sesión de yoga para niños de cuatro a seis años de edad, se les preguntó a los profesores de los mismos si éstos eran capaces de doblarse hacia adelante y tocar los dedos de los pies sin doblar las rodillas. Ellos respondieron, “por supuesto, están siempre corriendo de un lado a otro”. Sin embargo para su asombro, ellos encontraron que los niños no fueron capaces de hacer esto. Entonces, correr, trepar, pedalear, deslizarse no necesariamente tiene como resultado en un cuerpo flexible. 
La práctica de yoga como terapia para desordenes emocionales. Los niños emocionalmente afectados, destructivos, agresivos, hiperactivos se pueden beneficiar de la disciplina yoguica.  El niño hiperactivo es inquieto, incapaz de concentrarse o terminar una tarea, hablador y con mal rendimiento escolar. Sus problemas normalmente comienzan a muy temprana edad. Estos niños tienden a tener una historia de problemas alimenticios, trastornos de sueño y mal estado de salud en general durante los primeros años de vida. Muchos tienen discapacidades debido a retrasos en el desarrollo de la comunicación y pobre coordinación motriz. En la adolescencia tienden a ser más impacientes, más resistentes a la disciplina que sus compañeros y más propensos a la irritabilidad.
El tratamiento usado generalmente en niños con estos trastornos incluye el uso de anfetaminas, un estimulante del sistema nervioso central, con el efecto secundario de producir adicción y ser neurotóxicas (que produce efectos adversos en el sistema nervioso).  Los ejercicios respiratorios y las asanas trabajan directamente sobre el cerebro y el sistema endocrino y por consiguiente en la mente y naturaleza emocional del niño, ayudándolo a restablecer la armonía emocional y la normalidad psicomotriz, esto es, calidad normal de atención.  Yoga es una forma completa de educación que puede ser usada con todos los niños porque desarrolla la resistencia física, estabilidad emocional e intelectual y talentos creativos. El yoga ayuda a los niños a canalizar sus emociones y estimular la creatividad en niños emocionalmente afectados.
En su experiencia en la enseñanza de yoga a niños, Swami Satyananda relata el caso de un niño de nueve años que tenía problemas de comportamiento y la madre lo llevó a clases de yoga. El niño se levantaba en la mañana, golpeaba a su hermano de cinco años de edad antes de salir ruidosamente para la escuela donde también mostraba comportamientos agresivos y disruptivos. Lo único que parecía disfrutar era cantar con el coro “Vienna Boys”. Al final de la primera sesión de yoga se le dijo que si había disfrutado la clase podría regresar en una semana, pero que si no quería regresar no tenía que hacerlo. Regresó, seguramente con la motivación  de su madre.  
Después de unas pocas sesiones, se le dio una rutina de práctica para que la realizara todas las mañanas antes del desayuno. Algunos meses más tarde su madre informó que el chico había hecho yoga todas las mañanas y luego iba en silencio a desayunar antes de ir a la escuela.  Se había transformado en un niño más feliz en casa, gracias a la práctica de yoga y a su participación en el coro.

¿Cómo presentar el yoga a los niños quienes están entre dos y seis años de edad? Según el autor mencionado, apoyado en su experiencia en la enseñanza de yoga  a niños, el yoga para los niños en esta edad no debería introducirse a través de lecciones sino a través del juego. Idea que se tiene presente en la política pública para la primera infancia con los lenguajes expresivos que involucran el juego y la imaginación, “a través de ellos se fortalece la comunicación y expresión del niño y la niña como ser único, se potencian las habilidades y cualidades humanas que les permiten acercarse al mundo de una manera creativa, armoniosa, tolerante y constructiva, en un contexto de ambientes potenciadores del desarrollo con el acompañamiento afectuoso e inteligente” (Alcaldía de Medellín, 2011). Esta es otro aspecto importante que se tuvo  en cuenta en el proyecto.
El principio de lúdica que es concebido en los lineamientos curriculares para educación preescolar  (Ministerio de Educación Nacional de Colombia, 2013), resalta la importancia de su aplicación en los proyectos realizados con la primera infancia dándole un lugar especial al niño, partiendo de sus propios intereses y necesidades y menciona que el principio de lúdica “Reconoce el juego como dinamizador de la vida del educando mediante el cual construye conocimientos, se encuentra consigo mismo, con el mundo físico y social, desarrolla iniciativas propias, comparte sus intereses, desarrolla habilidades de comunicación, construye y se apropia de normas. Asimismo, reconoce que el gozo, el entusiasmo, el placer de crear, recrear y de generar significados, afectos, visiones de futuro y nuevas formas de acción y convivencia, deben constituir el centro de toda acción realizada por y para el educando, en sus entornos familiar, natural, social, étnico, cultural y escolar.”
Además  considera que una persona que se desenvuelve en un ambiente lúdico, crece haciéndose activo y creativo en el tejido social, no agresivo y no violento. De acuerdo al clásico libro de yoga, Yoga sutras de Patánjali, “alrededor de alguien que está establecido en ahimsa (la no violencia, la paz) se acaban los conflictos” (Mejía & Dize, 2010).  Este es uno de los objetivos de la práctica del yoga y combinado con la lúdica, ofrece mayor posibilidad de que los niños se beneficien y sean más alegres y pacíficos.  
El juego representa una de las necesidades básicas del ser humano. Los niños juegan y les gusta jugar ya que les proporciona alegría, bienestar y oportunidades de descubrir el mundo a través del juego. Incluso a los adultos que les gusta jugar y sacar a flote el niño que todos adulto lleva dentro, encuentran en el juego un medio de disfrute y placer, que los ayuda a relajarse y a olvidarse por un momento de su rol de adulto en algunos casos lleno de preocupaciones.  También se resalta la importancia de que los adultos se involucren en el juego de los niños, es otra forma de conocer la realidad que vive el niño. Además de permitir al adulto un acercamiento al mundo del niño, representa un espacio de disfrute y goce, cuando se hace con total entrega y con la intención de disfrutar y compartir con el niño.

“Desde diferentes disciplinas como la filosofía, antropología, medicina, psicología y, por supuesto la educación se considera el juego como necesidad prioritaria para el desarrollo del ser humano, puesto que permite salir de la rutina para entrar a mundos irreales en los cuales la creatividad genera posibilidades de acción, produce la sensación continua de descubrimiento y exploración tanto de las capacidades personales como del mundo que nos rodea, posibilita y estimula la superación de conflictos, promueve la tolerancia al error y la flexibilidad de pensamiento entre otras cualidades” (Hernandez Valbuena & Manjarres Carrizalez, 2011)
A través del juego los niños pueden expresarse espontánea y libremente. En el preescolar a través de la lúdica y el juego se satisface esa necesidad del niño de expresarse y representar a través de éste su mundo y su forma de ver el mundo; es común ver a los niños en sus juegos de roles representando sus situaciones familiares, sus preocupaciones, sus temores, sus sentimientos ocultos, sus emociones. De ahí la importancia de la mediación de un adulto en el momento del juego espontáneo para observar e intervenir si es necesario en alguna situación que represente peligro para el menor.

Como herramienta pedagógica y didáctica el juego y la lúdica tienen un papel preponderante en la planeación de las actividades porque con éste se está interactuando directamente con el niño y desde su perspectiva.  Esto implica para el docente ponerse en el lugar y desde la necesidad del menor.

“Se debe reconocer que el niño es un ser lúdico, esto es, que en lo que él realmente está interesado es en realizar actividades que le produzcan goce, placer y posibilidades de disfrute” (Limas, 2000)
A través del juego el niño conoce el mundo y construye los conocimientos que éste le brinda. Este se ve influido por el entorno que rodea al menor, la familia, la cultura y las relaciones que este establece consigo mismo, con los demás y con el entorno.  Cuando se le permite al niño que aflore en él toda su imaginación a través del juego, el niño está construyendo su creatividad, está ejercitando su mente para recrear situaciones, para sacar a flote todo el potencial que encierra.  
A través del juego el niño el niño se ve beneficiado en las diferentes dimensiones del desarrollo.  Estimula su desarrollo cognitivo a través de la discriminación de colores, formas, tamaños, texturas etc. Se desarrolla corporalmente a través de los juegos que involucran actividades físicas dentro de las que se pueden incluir las clases de yoga para niños. Como los niños están en pleno crecimiento y desarrollo corporal, la necesidad de moverse es notable, la mayor parte del tiempo están ejercitando su cuerpo y desarrollando la coordinación psicomotriz, la motricidad gruesa y fina además de contribuir a su salud física. Desarrolla el lenguaje y la comunicación a través de la interacción con sus pares.  El juego desarrolla la imaginación y la creatividad en los niños. A través de este el niño aprende a expresar emociones como admiración, tristeza, frustración, alegría, etc…

El juego involucra un importante aspecto del desarrollo,  el del pensamiento, así lo demuestran distinta investigaciones (Piaget, 1945. Vygotski,1982). Estimula el desarrollo cognitivo puesto que representa para el niño la vivencia de nuevas experiencias, brinda la oportunidad de aprender por ensayo y error, descubrir el efecto de sus acciones, aplicar su conocimiento y resolver dificultades. Potencia diferentes aspectos del desarrollo intelectual como son: lenguaje, abstracción y relaciones espaciales, la creatividad, la imaginación, un pensamiento menos concreto y más coordinado, atención, memoria, discriminación fantasía-realidad, entre otros muchos aspectos. 
2.3.3. Marco Conceptual

En este marco definiremos el concepto de “Asana” basado en la enseñanza y estudio del reconocido maestro de yoga Swami Sivananda. Este proyecto se orientó a la práctica de yoga por parte de los niños y niñas de Transición, para lo cual se tuvo en cuenta la edad del grupo (5 años a 6 años de edad). 
De acuerdo la edad del grupo se contó con los conocimientos aportados por diversos autores en motricidad infantil, psicomotricidad, juego y lúdica, también se consultó los lineamientos curriculares del Ministerio de Educación Nacional en el aspecto de la pedagogía y los aspectos más importantes que se deben tener en cuenta al enfocar la pedagogía en los primeros años; siendo la psicomotricidad y la lúdica aspectos fundamentales y la base para todos los aprendizajes en preescolar, los cuales nos muestran la relación que hay entre el yoga y los procesos de enseñanza aprendizaje. 
La palabra “Asana” en el idioma sánscrito quiere decir postura y se refiere a las posturas inmóviles. Según Swami Sivananda  (Sivananda, 2006) un reconocido maestro de yoga a nivel mundial define las asanas como posturas firmes. A las Asanas se le atribuye el beneficio de mantener los músculos flexibles y fuertes, la columna vertebral elástica, desarrollo de las facultades mentales, aumento de la capacidad pulmonar y fortalecimiento de los órganos internos. A través de la práctica de Yogasanas, la sangre se recarga con abundante oxígeno, frenando la acumulación venosa de la sangre. El cuerpo se llena de abundante energía. Los centros cerebrales y la médula espinal se fortalecen y renuevan. Aumenta la memoria, se agudiza el intelecto. 

Según este mismo autor, la práctica de Asanas determina el equilibrio fisiológico corporal y además garantiza la estabilidad mental, al tiempo que ayuda a relajar el cuerpo y disipar la tensión nerviosa. Torna el cuerpo ligero, firme y estable. Por lo mencionado anteriormente la práctica de  yoga en la primera infancia se relaciona directamente con los procesos de enseñanza aprendizaje en preescolar a nivel del desarrollo físico o corporal, estimula directamente el aspecto psicomotriz.  El cual integra las interacciones cognitivas, emocionales, simbólicas y sensorio motrices en la capacidad de ser y expresarse, desempeña un papel fundamental en el desarrollo armónico de la personalidad.  La práctica del yoga es una estrategia pedagógica integral para el desarrollo psicomotriz, ya que a través de las posturas físicas o ásanas se desarrollan factores emocionales como la autoconfianza, seguridad interior y se mejora la relación consigo mismo.

Según Swami Sivananda  (Sivananda, 2006) Las posturas de yoga o asanas, además de proporcionar beneficios a nivel físico, también genera beneficios a nivel mental y emocional. Estos según la formación en preescolar son aspectos importantes en la psicomotricidad y el desarrollo integral del menor. 

     La educación física del niño es un proceso que debe comenzar desde los primeros años de vida, pues las influencias que recibe el niño en cada etapa, tanto en el hogar, como en las instituciones educativas, afecta directamente su desarrollo en todas las áreas, ya sea potencializándolo o limitándolo. Las experiencias que adquiere el niño en cada una de las dimensiones, constituyen una posibilidad de adquisición de conocimientos y habilidades que son básicos para los años que continúan.  Según la autora mencionada anteriormente, las edades de 5 a 6 años constituyen el grupo terminal de la etapa preescolar. La continuidad del proceso de la actividad motriz iniciado desde el primer año de vida hasta este grupo de edad, debe garantizar que los pequeños adquieran las vivencias y conocimientos elementales que los preparen para la Escuela y para la vida (González, 2001).

    Las principales características motrices del niño y la niña de 5 a 6 años se exponen a continuación como resultado de observaciones realizadas en un estudio de la motricidad en preescolar de acuerdo al rango de edad (González, 2001) 

En este grupo de edad se observa una gran explosión en el desarrollo de las capacidades motrices, que se manifiestan en las habilidades básicas ejecutadas con mayor calidad, ejemplo: el niño lanza más lejos, corre más rápido y demuestra mayor coordinación, equilibrio, ritmo y orientación, en la ejecución de los movimientos.

Las capacidades coordinativas se manifiestan al saltar, caminar y correr combinadamente: lateralmente, hacia atrás, hacia arriba, abajo. Mantienen muy bien el equilibrio al caminar por vigas y muros de diferentes formas. También trepan y escalan una mayor distancia y con buena coordinación.

Son capaces de combinar acciones más complejas como lanzar, rebotar y atrapar la pelota, rodar aros por el piso y pequeñas pelotas por planos estrechos. El atrape de la pelota lo realizan con ambas manos sin requerir el apoyo del pecho como sucedía en el grupo de edad anterior.

Son capaces de percibir el espacio al saltar una cuerda o lanzar una pelota. También regulan sus movimientos al lanzar a un objeto a distancia y les gusta correr para pasar saltando un obstáculo a pequeña altura. Realizan saltos de longitud cayendo con semiflexión de las piernas y buena estabilidad.

Saltan con un pie y con los dos y ejecutan saltillos laterales y hacia atrás. Realizan la reptación (arrastrarse) con movimientos coordinados de brazos y piernas no sólo por el piso, sino también por arriba de bancos.

    Es importante tener en cuenta que aunque los niños pasan por estadios similares a lo largo de su desarrollo, se deben considerar que las características generales expresadas pueden variar en cada niño de acuerdo a sus particularidades individuales y al contexto en el que se hayan desarrollado durante los años previos. Por ejemplo algunos niños pueden manifestar niveles de desarrollo que están por encima o por debajo de lo esperado.
 De acuerdo a las características descritas anteriormente, los niños de 5 a 6 años de edad están en capacidad física de practicar Asanas. Como hemos mencionado antes, a nivel de preescolar el desarrollo corporal y el ejercicio físico se relacionan a través de la psicomotricidad.
A nivel pedagógico, se contó con los lineamientos curriculares del preescolar en los que se fundamenta la forma cómo aprenden los niños y como deben ser los procesos de enseñanza aprendizaje en esta edad (Ministerio de Educación Nacional de Colombia, 2013), según este, la comprensión de la actividad como forma esencial mediante la cual el niño aprende y logra su desarrollo fundamenta la concepción de una pedagogía activa sobre la cual deben construirse las estrategias pedagógicas en el nivel de preescolar.   Esta pedagogía centra su interés en la naturaleza del niño, y tiende a desarrollar en él el espíritu científico, acorde con las exigencias de la sociedad, sin prescindir de los aspectos fundamentales de la cultura. 

En la pedagogía activa la actividad es considerada elemento fundamental, ya que las acciones prácticas conducen más rápidamente al aprendizaje y al conocimiento. Estas actividades para niños en edad preescolar deben ser estructuradas y adecuadas a sus etapas de desarrollo. 

El juego es la actividad rectora del preescolar, esto no implica que allí estén presentes otras formas de actividad como la manipulación de objetos, la comunicación o actividades diferentes a lo que comúnmente llamamos juego. Sin embargo, las transformaciones fundamentales en esta edad dependen en gran medida del carácter del juego, especialmente el juego simbólico, el juego de roles, cuyo papel es determinante en el desarrollo logrado en esta etapa.  

Vygotsky (1982), dice que lo que caracteriza fundamentalmente al juego es que en él se da el inicio del comportamiento conceptual o guiado por las ideas. La actividad del niño durante el juego transcurre fuera de la percepción directa, en una situación imaginaria. La esencia del juego estriba fundamentalmente en esa situación imaginaria, que altera todo el comportamiento del niño, obligándole a definirse en sus actos y proceder a través de una situación exclusivamente imaginaria.  

Como afirma el autor, se da importancia a la interacción entre el niño y el adulto, o entre un niño y otro niño, como experiencia esencial para el desarrollo infantil. En esta interacción el lenguaje, la comunicación y expresión del niño(a) son los principales instrumentos de transmisión cultural y de educación. También afirma Vigotsky: No obstante, la actividad lúdica constituye el motor del desarrollo en la medida en que crea continuamente zonas de desarrollo próximo.  De tal manera que los juegos y la fantasía son actividades importantes tanto para el desarrollo cognitivo, motivacional y social, como para potenciar otras dimensiones humanas relacionadas con la afectividad, sociabilidad, motricidad, entre otros.

El juego es el eje del desarrollo en la primera infancia y los lenguajes expresivos son una forma de que los niños y niñas aprendan explorando, expresándose en un ambiente de respeto por sus ritmos, espacios, capacidades y potencialidades particulares. Lo cual les permite crecer como personas y desarrollar las herramientas necesarias para relacionarse armónicamente con ellos mismos, con los demás y con el entorno.  La estrategia para introducir el yoga se realiza con juegos simbólicos en los que a través de un cuento y lenguajes expresivos se invita a los niños a ejercitar su imaginación y a formar las diferentes posturas con nombres de animales. Se va llevando a los niños a un nivel próximo en cuanto al equilibrio, correcta realización de las posturas, relajación, etc…

Siendo el movimiento la acción del cuerpo,  se constituye en  una actividad ligada al desarrollo infantil, que se debe involucrar en la vivencia cotidiana del preescolar, donde es conveniente un ambiente lúdico que incentive la libertad de explorar, imaginar, indagar, construir sus propios espacios para favorecer la espontaneidad, la creatividad, y la construcción del pensamiento.
El contexto infantil, debe ser un escenario de juego, de tal manera que el juego constituye la fuente de diversión del niño(a), es su espacio vital y un medio para construir conocimientos, ya que cuando juega utiliza su cuerpo para  explorar, manipular, soñar, expresarse, comunicarse, descubrir, proyectarse, crear. recrear, transformar y apropiarse del mundo.

Una vez establecida la relación entre el yoga el proceso de enseñanza aprendizaje a través de la lúdica en preescolar y la psicomotricidad, se ve la necesidad de profundizar en cómo la psicomotricidad es uno de los aspectos fundamentales en la edad preescolar, siendo esta la base para todos los aprendizajes.

Según María de la Caridad Consejo Trejo, licenciada en educación especial, licenciada en psicología y doctora en educación especial, citada por María del Socorro Chalela  (Chalela, 2006) La educación psicomotriz se plantea como una alternativa en la acción educativa de la maestra de educación preescolar, desde una pedagogía activa, flexible y crítica que pondere el movimiento a fin de mejorar el desarrollo de las capacidades intelectuales, afectivas y sociales a través del movimiento.

En muchos de los casos, en las escuelas se observa la falta de conocimiento que se tiene  de la psicomotricidad, recurso que se hace necesario en el preescolar y en los primeros grados de escolaridad.

Según la misma autora, …”la educación psicomotriz propicia un tipo de relación menos autoritaria y competitiva, la búsqueda de creatividad, colaboración y entendimiento, que supone un cambio importante con respecto a la pedagogía tradicional, ya que gira en torno a los  intereses del niño, y no del adulto. Se busca el desarrollo y la maduración, no solo impartir conocimientos; se pretende la autonomía no la dependencia; se propicia una disciplina de confianza y libertad, no autoritaria; se postula una pedagogía personalizada, no colectiva y uniforme, y finalmente, se potencia la creación de actitudes esenciales activas y no pasivas. Se trata por tanto, de una escuela más abierta, más tolerante y menos sujeta a criterios exclusivamente intelectuales, en donde el niño no sea solo un alumno, sino una personalidad en desarrollo cuyo equilibrio psicológico y su adaptación interese tanto como su preparación intelectual”.  (Citado por Chalela, 2006. p 62)
Así mismo Consejo Trejo (citada por Chalela, 2006. p.62) los propósitos de la educación psicomotriz en la educación preescolar deberán atender: a la relación de su propio cuerpo, a la  relación con los objetos, a la relación con la socialización y a la relación con el tiempo.

En relación al propio cuerpo:  

· Tomar conciencia del propio cuerpo a nivel global.

· Descubrir las acciones que puede realizar con su cuerpo de forma           autónoma.

· Tomar conciencia de la actividad postural: activa y pasiva.

· Tomar conciencia de la tensión y distensión muscular.

· Reconocer los diferentes modos de desplazamiento.

· Descubrir el equilibrio.

· Favorecer la percepción del movimiento y de la inmovilidad.

· Tomar conciencia del propio cuerpo con el espacio en que se encuentra.

· Descubrir a través de todos los sentidos las características y cualidades de los objetos.

· Vivenciar las sensaciones propioceptivas, interoceptivas y exteroceptivas.

· Conocimiento, control y dominio de las diferentes partes del cuerpo, en sí mismo, en el otro y en imagen gráfica.

· Descubrir las acciones que pueden realizar con las diferentes partes del cuerpo.

· Aplicar el movimiento motor fino por medio de la expresión plástica como plasmación de la vivencia corporal.

Con relación a los objetos:

· Descubrir el mundo de los objetos.

· Conocer el objeto: observación, manipulación, etc.

· Descubrir las posibilidades de los objetos: construcción.

· Mejorar la habilidad manipulativa y precisa en relación con el objeto.

· Desarrollar la imaginación por medio de los objetos.

· Descubrir la orientación espacial. El niño como punto de referencia del mundo de los objetos.

 Con relación a la socialización:

· Aplicar la comunicación corporal y verbal: relación niño(a)-niño(a) y relación niño(a)-adulto.

· Relacionarse con los compañeros: responsabilidad, juego, trabajo, cooperativismo, etc.

· Descubrir la dramatización como medio de comunicación social y de expresión: de  frases, sentimientos, escenas, interpretación de diferentes roles, etc.

En relación al espacio-tiempo:

· Descubrir el suelo como un punto de apoyo.

· Captación del plano horizontal, vertical e inclinado.

· Captación de medida natural y espacio limitado.

· Descubrir las nociones de: Dirección, situación, sucesión, distancia, duración y límite.

En relación al tiempo:

· Descubrir la secuencia temporal: pasado, presente y futuro reciente.

· Descubrir el ritmo espontáneo.

· Adaptación del movimiento a un ritmo dado.

· Distinguir esquemas rítmicos.

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, la psicomotricidad integra las interacciones cognitivas, emocionales, simbólicas y sensorio motrices en la capacidad de ser y expresarse, desempeña un papel fundamental en el desarrollo armónico de la personalidad. Es una visión del ser integral, que vincula la parte motriz con la parte psíquica del individuo y a su vez vincula al individuo global y al mundo exterior, permitiéndole una mejor adaptación al entorno. En este proyecto se considera la práctica del yoga como una herramienta integral para el desarrollo de la psicomotricidad en los niños y niñas ya que a través de las posturas físicas o ásanas se desarrollan factores emocionales como la autoconfianza, seguridad interior y se mejora la relación consigo mismo, con los demás y con el entorno. A su vez estimula las demás áreas del desarrollo. 
3. DISEÑO METODOLOGICO

3.1. TIPO DE INVESTIGACIÓN Y ENFOQUE
El tipo de investigación de este proyecto es cualitativa y con ésta se buscó implementar la práctica del yoga y observar el beneficio que representa para los niños en preescolar de la Institución Educativa San Cristóbal con la práctica semanal de una clase de yoga.  La metodología elegida fue el enfoque hermenéutico por el cual se buscó interpretar y comprender el estado físico,  mental y emocional , para luego valorar la respuesta de los niños y niñas en la implementación de dicha estrategia. Se planeó una clase semanal de yoga con la población elegida. Se trabajó alrededor de los marcos de referencia, marco teórico, marco conceptual, marco legal marco de antecedentes necesarios para cumplir los objetivos. Se realizaron sesiones de yoga de 40 minutos semanales con la población seleccionada y se hizo un monitoreo y registro del proceso mediante observación participante la cual jugó un papel importante ya que a través de los instrumentos utilizados se pudo registrar y hacer un seguimiento del proceso realizado. 
3.2. POBLACIÓN Y MUESTRA
La población con la que se realizó el proyecto fueron 27 niños de 5 a 6 años de edad del grupo de transición de la Institución Educativa San Cristóbal. Este grupo contó  con 15 niños  y  12 niñas. Se utilizó toda la población como muestra.

3.3. TÉCNICAS DE RECOLECCIÓN DE DATOS
Para la recolección de datos se utilizaron las técnicas de observación participante y entrevistas individuales. Dialogo constante con niños, docente y padres de familia.
3.4. INSTRUMENTOS
Los instrumentos utilizados: diarios o notas de campo en donde se registró la experiencia de los niños en cada clase a nivel de actitudes, disposición, si se relajaron, si hubo deserción de la clase. Las grabaciones de las clases en video permitieron observar el desarrollo de la clase desde otra perspectiva, así como observar el avance del proceso. También se llevó un registro fotográfico de las clases.

Ver formato de la encuesta realizada en ANEXO 1
3.5. TABULACIÓN Y ANÁLISIS DE LA INFORMACIÓN
Se realizó el análisis cualitativo y cuantitativo de la información obtenida. Se evaluó el desarrollo y el resultado final del proceso con miras a reconocer el impacto y los cambios o la contribución generados a partir de esta propuesta.
RESULTADOS: FORTALEZAS Y DEBILIDADES
Se evidenció con la práctica del Yoga con el grupo los niños de transición de la institución educativa San Cristóbal, que era una actividad agradable para ellos, disfrutaron espontáneamente de las sesiones y si en algún momento alguno no quería participar se quedaba observando y finalmente se dejaba contagiar del disfrute del resto del grupo. Es de resaltar la espontaneidad y alegría con que participaban en la clase.  El saludo efusivo y cariñoso con que recibían a la profesora de Yoga, denota el agrado por la clase.   
A medida que los niños y niñas iban aprendiendo las posturas con sus nombres, se iban sintiendo más seguros con su cuerpo explorando diversas posibilidades con cada postura, inventando otras, ensayando, observando, sugiriendo, por ejemplo algunos decían “no hemos hecho x postura”, lo cual demuestra su grado de confianza para hacer sugerencias y proponer. La autoconfianza en las posibilidades del cuerpo y del ser fue un aspecto que se desarrolló en el grupo de transición.  En un futuro cuando este grupo de niños escuche hablar del Yoga, lo va a relacionar con una actividad placentera, que genera bienestar físico, mental y espiritual.

Al finalizar las sesiones de yoga se observó un sano desarrollo corporal en cuanto se refiere a la tonicidad, control postural, equilibrio, coordinación dinámica global, disociación de movimientos. Los niños y niñas perfeccionaron las posturas logrando permanecer más tiempo en ellas, disfrutándolas relajadamente. Adquirieron mayor conciencia de su cuerpo y de lo que ocurre en su interior u auto-observación. Desarrollaron las dimensiones: corporal, espiritual, socio-afectiva, cognitiva, comunicativa y ética.

Los niños y niñas aprendieron a hacerse consciente de su respiración y a relajarse durante la clase.  Esto se podía observar tanto mientras sostenían las posturas y en la relajación entre cada postura o en la relajación final. Incorporaron la rutina de la clase, aprendiendo a esperar, seguir indicaciones, respetar turnos relajadamente. Adquirieron buenos hábitos de respirar adecuadamente que vamos perdiendo a medida que crecemos, el respirar adecuadamente calma y tranquiliza la mente, lo cual les servirá como una herramienta que pueden usar cuando se encuentren frente a situaciones difíciles, especialmente puede contribuir a generar un ambiente en el aula más armónico y pacifico. 

Fue notable su interés por aprenderse los nombres de las posturas y en algunas sesiones con sólo decir el nombre de la postura, ya sabían a cual se refería y la armaban con facilidad y confianza. 
Como herramienta pedagógica la clase de Yoga dictada en un ambiente de juego y lúdica, favoreció la acogida por parte de los niños, quienes recibieron con agrado la clase y durante la misma pudieron expresarse espontánea y libremente. La flexibilidad, agilidad y la correcta postura son aspectos que se logró favorecer en cada clase. También se estimularon las áreas del desarrollo que se busca estimular en el nivel preescolar como son la dimensión espiritual, corporal, biológica, socio afectiva, cognitiva, comunicativa y estética, con lo que se garantiza el desarrollo armónico del ser.

Al ser un grupo de 27 niños y niñas, se dispersó un poco la atención del grupo en algunas ocasiones ya que no se alcanzaba a atender a cada niño individualmente o no se logró corregir, estimular o atender a todas sus necesidades durante la clase. Igualmente la falta de experiencia con niños de 5 a 6 años hizo un poco más lento el proceso ya que desde la primera clase no sólo los niños se tuvieron que adaptar a la clase de yoga, sino también la profesora adaptarse a la enseñanza a niños de 5 a 6 años, fue un proceso reciproco.    
Por lo mencionado anteriormente se requiere acompañamiento permanente de otra docente o auxiliar para grupos grandes. Cuando no se tuvo acompañamiento se observó poco dominio del grupo y dispersión por parte de los niños, ya que la intervención de la docente titular era una figura de autoridad que los niños respetaban.  
RESULTADOS DE LA ENCUESTA REALIZADA A LOS PADRES DE FAMILIA.
El siguiente es el resultado de la encuesta realizada a los 27 padres de familia de los niños del grupo transición. Esta encuesta se les envío la última semana de aplicación del proyecto arrojando los siguientes resultados:
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Ilustración 1: Compartiendo experiencia de yoga en casa
Frente a la pregunta: “En casa expresa verbalmente su experiencia con la práctica del yoga?”  19 niños acudientes respondieron que si habla de su experiencia de yoga en casa, lo que representa el 70% de los niños.  Esto demuestra que la clase de yoga es una experiencia para los niños significativa, los niños comparten en casa las experiencias del colegio que les fueron agradables, o que les causaron algún impacto, la clase de yoga es una experiencia importante para la mayoría. Uno respondió que no lo menciona en casa y 7 no respondieron.  
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Ilustración 2: Manifestación de agrado por el yoga
Frente a la pregunta 2 de la encuesta. “Manifiesta agrado por la práctica de yoga?, la mayoría representada por un 70%  (19 niños) manifestó agrado de los niños por la práctica de yoga, 1 niño manifestó que no le agrada y 7 no respondieron.
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Ilustración 3: Realiza o muestra cómo hacer las posturas
La tercera pregunta de la encuesta “realiza o muestra cómo se forman algunas posturas?” arroja el siguiente resultado: La mayoría de los niños representada por un 74% (20 niños) muestra o realiza en casa algunas de las posturas que aprende en la clase de yoga, esto denota la satisfacción de los niños frente a la práctica de yoga y el realizar las posturas frente a su familia hace que se sientan orgullosos de sí mismos, uno de los beneficios del yoga es cómo mejora la autoestima en quien lo práctica al darse cuenta de todas las posibilidades del propio cuerpo.
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Ilustración 4: Sabe el nombre de las posturas
La mayoría de los niños sabe el nombre de las posturas de yoga que realiza en casa, el 63% (17 niños). 3 no saben los nombres de las posturas y 7 no respondieron la encuesta.
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Ilustración 5: Herramientas que usan en casa

De las herramientas enseñadas en la clase de yoga la mayoría de los niños práctica en casa lo que se les enseña en la clase de yoga, el 67% (18 niños), al 7% (2 niños) de los niños los padres no los han observado practicando lo que se les enseña en la clase y 26% (7) no respondieron. 

 La siguiente ilustración muestra las herramientas según lo que los padres expresaron en la encuesta que los niños practican en casa:
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Ilustración 6: Practicas en casa

La grafica anterior muestra que las herramientas más utilizadas por los niños son la relajación con un 26% y la respiración con un 22 %, lo que indica que se logró que la mayoría de los niños comprendieran la importancia de la relajación y la respiración.
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Ilustración 7: Muestra Preferencia por alguna

La mayoría, 67% (18 niños) muestran preferencia por alguna postura, 29% (8 niños) no respondieron y uno (4%) no demuestra preferencias.

Las posturas favoritas de los niños se muestran en la siguiente gráfica:
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Ilustración 8: Posturas favoritas

Se observa preferencia por la postura de relajación Savasana (muertico o cadáver) y  la semilla, lo que muestra que los niños aprendieron a disfrutar del beneficio físico y mental de relajarse, una herramienta importante durante toda la vida que les ayudará a contrarrestar el estrés y las situaciones difíciles.
SUGERENCIAS
La práctica del Yoga en educación preescolar tiene un gran potencial a explotar por la variedad de beneficios que ofrece a nivel físico, mental  y espiritual. Valdría la pena aplicar este proyecto durante un lapso de tiempo más prolongado para que los niños y las niñas se beneficien más profundamente. Sería más beneficioso para los niños y niñas si se realiza un proyecto de este tipo durante todo el año lectivo. 

Se sugiere realizar las sesiones con grupos de máximo 12 niños, para poder brindar un acompañamiento más personalizado a cada niño o niña.  Con grupos grandes la atención de los niños y las niñas se dispersa fácilmente y se requiere acompañamiento de otra docente para mantener al grupo centrado.
4. PROPUESTA

NOMBRE DE LA PROPUESTA: “EL YOGA Y LOS NIÑOS”

INTRODUCCIÓN
Fue un proyecto realizado con gran satisfacción  ya que en él se combinan dos carreras: profesora de preescolar y profesora de yoga.  Igualmente fue placentero reconocer los beneficios de la práctica de yoga por parte de los niños y niñas del grupo transición de la Institución Educativa San Cristobal a nivel físico, mental, emocional y espiritual y comprobar con la experiencia cómo el yoga puede ser aplicado en el el preescolar como una estrategia para contribuir al bienestar de los niños y las niñas.  Se realizó un seguimiento de clases semanales de 40 a 50 minutos en las que se pudo observar en la práctica algunos de los beneficios mencionados anteriormente. La apertura y facilidad con que los niños aprenden el yoga demuestra que es una práctica con diversas posibilidades a nivel pedagógico para seguir explorando.
JUSTIFICACIÓN
La importancia de este proyecto radica en las herramientas que brinda a los niños y las niñas para ayudarles a controlar los niveles de estrés y ansiedad. Adquieren hábitos de correcta respiración y está comprobado que una vez que se adquiere un hábito en la infancia la semilla queda para toda la vida. El yoga representa otra alternativa a la que los niños pueden acceder como una opción de prácticas de vida saludables, este conocimiento es otro saber más que puede cambiar sus vidas, ya que el yoga es un sistema de educación integral que incluye la educación no sólo del cuerpo y de la mente, sino también del espíritu interior. El Yoga no es una religión, sino una ayuda para la práctica de las verdades espirituales básicas comunes a todas las religiones.  Según Swami Vishnu Devananda los principios básicos y universales del yoga, para mantener en buen estado y en armonía al cuerpo y a la mente (el vehículo del alma y el chofer), estos son: Ejercicio adecuado (ásanas), Respiración adecuada (pranayama), relajación adecuada (savasana) dieta saludable, pensamiento positivo y meditación, éstos son algunos de los principios que adquieren los niños con la práctica de yoga, además de las herramientas para autodominio, control personal, autoconocimiento, desarrollo físico, mental y espiritual.
La práctica del yoga es una herramienta interior que los niños y niñas pueden aprender a usar a lo largo de su vida, pues quien lo practica de manera regular, la consecuencia es empezar a concentrarse más en el momento presente y a tomar conciencia de su respiración, la cual es clave para eliminar el estrés y sortear las dificultades. Un niño que practique yoga regularmente puede llegar a ser un adolescente y un adulto más calmado, centrado y pacífico.

    La etapa preescolar es un periodo significativo para el aprendizaje y en ésta se establecen los rasgos del carácter predominantes que determinan la personalidad del individuo. Las experiencias que se les brinden a los niños en esta edad constituye el bagaje del que se van apropiando a todos los niveles (físico, mental, emocional) y si además se acompaña de un ambiente lleno de afecto, de lúdica y experiencias gratificantes para estos, garantizan el desarrollo armónico e integral.  Se considera en esta propuesta que el yoga cumple con este objetivo.

La práctica de Yoga también estimula todas las demás áreas del desarrollo que se busca estimular en el nivel preescolar como son la dimensión espiritual, corporal, biológica, socioafectiva, cognitiva, comunicativa y estética, con lo que se garantiza el desarrollo armónico del ser,  con el beneficio adicional de que se desarrolla en un ambiente lúdico que satisface la necesidad de los niños de aprender de forma divertida y estimulante para ellos.

4.1. DESTINATARIOS
La población con la que se realizó el proyecto son niños de 5 a 6 años de edad del grupo de transición de la Institución Educativa San Cristóbal. 15 niños  y  12 niñas. Pertenecientes a grupos de familias extensas o consanguíneas, algunas monoparentales y madresolterismo en las que el número de integrantes del grupo familiar es más de 4 la mayoría, estratos  1 y 2. Residiendo en sectores aledaños a la Institución Educativa San Cristóbal. 

4.2. OBJETIVOS 
4.2.1. Objetivo General
Diseñar actividades pedagógicas para la implementación del Yoga en el grupo transición de la Institución educativa San Cristóbal.

4.2.2. Objetivos Específicos
· Realizar un cronograma semanal de actividades con la población seleccionada.

· Hacer seguimiento del proceso mediante diario de campo, registro fotográfico y  fílmico.

4.3. MARCO TEÓRICO

Los núcleos temáticos a realizar durante la clase de yoga serán básicamente la realización de las ásanas orientadas a desarrollar en los niños y niñas la tonicidad muscular, control postural, equilibrio, coordinación dinámica global, disociación de movimientos y proporcionarles técnicas de respiración y relajación.

Los logros esperados son los siguientes:

· Generar en los niños el  descubrimiento de las posibilidades del cuerpo y de la mente a través de la práctica de yoga. 

· Favorecer el desarrollo de la tonicidad muscular a través de la práctica de posturas de yoga.

· Desarrollar buenos hábitos de control postural.

· Mejorar el equilibrio.

· Ejercitar la coordinación dinámica global y disociación de movimientos a través de las diferentes ásanas.

· Mantener hábitos de correcta respiración.

· Aprender a relajarse.

· Aprender a realizar las diferentes ásanas con sus nombres.

· Promover la práctica de yoga como un medio para alcanzar el bienestar físico, mental y emocional.

4.3.1. La Respiración Adecuada

La respiración adecuada se da naturalmente en los niños recién nacidos, se puede observar cómo los bebes realizan la respiración abdominal o diafragmática. A medida que crecemos, por diversos motivos ya sea estrés, ansiedad y otros factores, adquirimos malos hábitos de respiración en los que la respiración es superficial y no se alcanza a usar toda la capacidad pulmonar. 

Hay tres tipos distintos de respiración (Organización Sivananda, 2013): 

· La respiración clavicular es la más superficial y el peor tipo posible. Durante la inhalación los hombros y la clavícula son elevados mientras que el abdomen es contraído. Se realiza un esfuerzo máximo, pero una mínima cantidad de aire es obtenida.

· La respiración torácica es realizada con los músculos intercostales expandiendo el tórax, y constituye el segundo tipo de respiración incompleta.

· La respiración abdominal profunda es la mejor, por cuanto lleva aire a la parte más baja y más amplia de los pulmones. La respiración es lenta y profunda, efectuándose por tanto un uso adecuado del diafragma.

En la práctica de yoga se adquieren hábitos de respiración adecuada,  en la que los niños pueden tomar conciencia de la respiración abdominal o diafragmática, en ésta el abdomen se infla como un globo cuando inhalan y se desinfla cuando exhalan. Aunque los niños de 5 a 6 años respiran adecuadamente, el realizar estos ejercicios de respiración les ayuda a mantener buenos hábitos de respiración. 

4.3.2. La Relajación

“La relajación adecuada es uno de los cinco puntos fundamentales del Yoga, como lo enseña Swami Vishnudevananda, Guru fundador de los Centros Internacionales Sivananda de Yoga Vedanta”  (Organización Sivananda, 2013).

La relajación es la acción de reducir la tensión física, mental o nerviosa. En la clase de yoga se enseña a los niños a relajarse conscientemente a través de la relajación guiada, de forma que ellos puedan practicarla en sus casas o cuando necesiten.

4.3.3. Las Ásanas

Las ásanas son los ejercicios físicos del yoga. El término ásana significa postura fija y agradable (que produce bienestar). 

Para esta propuesta se elijen las posturas que de acuerdo a la tradición Sivananda son las más beneficiosas. Según las escrituras sagradas de la India existen 840.000 ásanas, de estas 84 son las más importantes y de esas las que se practican en la tradición Sivananda con sus variaciones, son las que condensan los beneficios de las restantes.  Se han elegido estas con la adaptación para la clase de niños usando los nombres de animales que también se le dan a algunas posturas e introduciéndolas en la clase de forma lúdica y recreativa.

Con esta serie de ásanas se ejercita la columna proporcionando el máximo beneficio a nivel de flexión, extensión, flexión lateral, rotación, circunducción.  El hecho de estirar y ejercitar la columna vertebral que alberga el sistema nervioso, produce un masaje que estimula la respuesta de relajación del cuerpo, se incrementa la circulación y los nervios tienen asegurado su suministro de nutrientes y oxigeno.

Las Asanas también afectan a los órganos internos y el sistema endocrino (glándulas y hormonas). 

Asanas a realizar en la clase:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 2: Postura del conejo

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 9: La mariposa (Variación) 

· Ásana 10: La tortuga- Kurmasana (Variación)

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana

· Ásana 12: La esfinge (variación para la cobra)

· Ásana 13: El arco – dhanurasana

· Ásana 14: El camello - Usthrasana (variación)

· Ásana 15: La rana -Ardha Bhekasana

· Ásana 16: La paloma - Pigeon Pose (variación)

· Ásana 17: Media torción espinal

· Ásana 18: El árbol – Vriksasana (postura de equilibrio)

· Ásana 19 Avión – Dekasana (postura de equilibrio)

· Ásana 20: El danzarín - Postura

· Ásana 21: Luna creciente - Anjaneyasana (variación)

· Ásana 22: El triangulo - Triconasana

· Ásana 23: El guerrero II- Virabhradhrasana II

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Ásana 25: Bebé Krishna

· Ásana 26: La montaña – Tadasana

4.3.4. La Psicomotricidad
Un aspecto importante que se relaciona con las posturas de yoga es la psicomotricidad, ya que las posturas además de proporcionar beneficios a nivel físico, también proporciona beneficios a nivel mental y emocional. La psicomotricidad es una visión del ser integral, que vincula la parte motriz con la parte psíquica del individuo y a su vez vincula al individuo global y al mundo exterior, permitiéndole una mejor adaptación al entorno.

Según (Cortés & Chalela, 1996), La psicomotricidad integra las interacciones cognitivas, emocionales, simbólicas y sensorio motrices en la capacidad de ser y expresarse, desempeña un papel fundamental en el desarrollo armónico de la personalidad.  En este proyecto se considera la práctica del yoga como una herramienta integral para el desarrollo de la psicomotricidad en los niños y niñas ya que a través de las posturas físicas o ásanas se desarrollan factores emocionales como la autoconfianza, seguridad interior y se mejora la relación consigo mismo.
La motricidad gruesa se refiere al movimiento de grandes masas musculares como son: El tronco, las piernas y los brazos; en actividades de la vida cotidiana tales como saltar, correr, trepar, caminar, jugar, transportar objetos, recibir, entregar y muchos otros. En la sesión de yoga se involucra el movimiento de éste tipo.

Según las autoras mencionadas, los elementos que determinan la motricidad gruesa son:

4.3.4.1. La Tonicidad muscular

La tonicidad muscular les permite a los niños tener control sobre de su cuerpo, desde la cabeza hasta los pies.  Se refiere a la tensión que ejercen los músculos para realizar cualquier movimiento, así como la relajación o inhibición que alcanzan otros músculos.
La ejecución de un acto motor de tipo voluntario, implica el control del tono de los músculos, control que tiene su base en las primeras experiencias sensoriomotoras del niño.  Por tanto, es indispensable un aprendizaje de tipo psicomotor para lograr que el movimiento posibilite el desarrollo tanto físico como mental del sujeto, así como su adaptación al mundo externo.  Las posturas de yoga llevan al niño o niña a una toma de conciencia de su cuerpo y su posibilidad de utilización afectando positivamente un correcto funcionamiento y control de la tonicidad. 
4.3.4.2. Control Postural

El control postural es uno de los componentes fundamentales del esquema corporal y hace referencia a la capacidad de adoptar y mantener diferentes posiciones (de pie, sentados, acostados, etc.…).   Tiene su base fundamental en el equilibrio y constituye el patrón motor básico, que garantiza la correcta posición del cuerpo respecto de su centro de gravedad.  Estas funciones posturales se dan en gran parte bajo el control del cerebelo, ya que existen mecanismos de autorregulación entre éste y los centros superiores de la corteza cerebral, donde se encuentran los esquemas de conducta motora más diferenciados. El desarrollo del control postural se logra a través de actividades tanto estáticas como dinámicas, desde distintos puntos de apoyo y con diversos planos de altura.

Las posturas de yoga desarrollan el correcto control postural al estirar y ejercitar la columna  y llevar a los niños a tomar conciencia de su postura.
4.3.4.3. El Equilibrio

La función del equilibrio consiste en asumir y mantener cualquier posición del cuerpo contra la fuerza de la gravedad; no es innata al organismo sino que requiere de una maduración progresiva.
El equilibrio se integra al trabajo de coordinación global y constituye parte indispensable de ella; un equilibrio correcto es la base primordial de toda coordinación dinámica general segmentaria. Generalmente los ejercicios de equilibrio motivan a los niños y se convierten en actividades reforzantes, dado que ellos mismos pueden establecer sus progresos. El desarrollo del equilibrio estático permite que el niño tome conciencia de los movimientos corporales necesarios para mantener determinada postura.  Durante la clase de yoga se practica posturas que ejercitan el equilibrio como el árbol, el avión o el danzarín.
4.3.4.4. La Coordinación Dinámica Global
Es la armonía de todas las acciones musculares.  Cualquier movimiento es compatible con el mantenimiento de la postura básica.  Esto implica que el niño tome conciencia de su cuerpo tanto en forma global como segmentaria; así tendrá mayor autonomía y mejor control de sus movimientos tanto gruesos como finos lo cual se ejercita plenamente en la clase de yoga a través de las diferentes posturas.
4.3.4.5. La Disociación De Movimientos
Permite realizar simultáneamente movimientos diferenciados en los miembros superiores e inferiores, ejercitación que se realiza en varias de las posturas de yoga, especialmente en el saludo al sol.
4.4. PLAN DE ACCIÓN
El siguiente es el cronograma con las actividades realizadas en cada clase:

Tabla 1: Clase 1

	CLASE 1

	Agosto 14 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra Om y Om shanti 3 Veces

· Qué es yoga.
· Respiración adecuada
· Asanas:
· Ásana 1: Postura del niño - Balasana.
· Ásana 3: Postura del delfín.

· Ásana 5: Arado- Halasana.

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana. 

· Ásana 18: El árbol – Vriksasana.

· Relajación

· Despedida con mantra OM y Om Shanti



Tabla 2: Clase 2

	CLASE 2

	Agosto 21 de 2013
	· Relajación

· Saludo

· Repaso de qué es el yoga.

· Respiración adecuada.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago. (postura nueva)

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana (nueva)

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana (Nueva)

· Ásana 18: El árbol – Vriksasana

· Ásana 24: El León – Simhasana (Nueva)

· Relajación

· Despedida con mantra OM y Om Shanti


	CLASE 3

	Agosto 28 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento  1 ronda del saludo al sol (Nuevo)

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez – Matsyasana (postura nueva)

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)




Tabla 3: Clase 3

Tabla 4: Clase 4

	CLASE 4

	Septiembre 4 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento  2 rondas del saludo al sol

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 2: Postura del conejo (Nueva)
· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11 La cobra - bhujangasana

· Ásana 13: El arco – dhanurasana (nueva)
· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)




Tabla 5: Clase 5

	CLASE 5

	Septiembre 18 de 2013
	·  Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 9: La mariposa (nueva)

· Ásana 10: La tortuga- (nueva)

· Ásana 11: La cobra - bhujangasana

· Ásana 21: La luna creciente – Anjaneyasana (nueva)

· Ásana 19: El Avión – Dekasana (nueva)

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)


Tabla 6: Clase 6

	CLASE 6

	Septiembre 25 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 2: Postura del conejo

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 9: La mariposa (Variación) 

· Ásana 10: La tortuga (Variación) 

· Ásana 12: La esfinge (variación para la cobra) 

· Ásana 14: El camello - (variación) (nueva)

· Ásana 18: El árbol – Vriksasana (postura de equilibrio)

· Ásana 20: El danzarín – Postura (nueva)

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)


Tabla 7: Clase 7

	CLASE 7

	Octubre 2 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 2: Postura del conejo

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 9: La mariposa (Variación) 

· Ásana 10: La tortuga (Variación)

· Ásana 12: La esfinge (variación para la cobra)

· Ásana 14: El camello - (variación)

· Ásana 16: La paloma (variación)

· Ásana 21: Luna creciente - Anjaneyasana (variación)

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)


Tabla 8: Clase 8

	CLASE 8

	Octubre 16 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 9: La mariposa (Variación) 

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana

· Ásana 18: El árbol – Vriksasana (postura de equilibrio)

· Ásana 26: La montaña – Tadasana (nueva)

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)




Tabla 9: Clase 9

	CLASE 9

	Octubre 23 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 2: Postura del conejo

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 9: La mariposa (Variación) 

· Ásana 10: La tortuga (Variación)

· Ásana 12: La esfinge (variación para la cobra)

· Ásana 14: El camello - (variación)

· Ásana 16: La paloma (variación)

· Ásana 21: Luna creciente - Anjaneyasana (variación)

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)




Tabla 10: Clase 10

	CLASE 10

	Octubre 30 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana

· Ásana 12: La esfinge (variación para la cobra)

· Ásana 13: El arco – dhanurasana

· Ásana 22: El triangulo – Triconasana

· Ásana 23: El guerrero II- Virabhradhrasana II 

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)

· Ejercicio sobre la conciencia en la alimentación




Tabla 11: Clase 11

	CLASE 11

	Noviembre 6 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana

· Ásana 12: La esfinge (variación para la cobra)

· Ásana 13: El arco – dhanurasana

· Ásana 22: El triangulo – Triconasana

· Ásana 23: El guerrero II- Virabhradhrasana II 

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)

· Ejercicio sobre la conciencia en la alimentación


	CLASE 12

	Noviembre 13 de 2013
	· Relajación

· Saludo con mantra OM y Om Shanti

· Calentamiento: Saltando, se les indica a los niños que nos vamos a empezar a caer por turnos como una ola, los niños deben estar atentos para cuando les toque caerse.

· Ásanas:

· Ásana 1: Postura del niño - Balasana

· Ásana 3: Postura del delfín 

· Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.

· Ásana 5: Arado- Halasana 

· Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

· Ásana 7: El pez - Matsyasana

· Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

· Ásana 11: La cobra – bhujangasana

· Ásana 13: El arco – dhanurasana

· Ásana 15:La rana -Ardha Bhekasana (nueva)

· Ásana 17: Media torción espinal

· Ásana 19 Avión – Dekasana (postura de equilibrio)

· Ásana 22: El triangulo - Triconasana

· Ásana 24: El León – Simhasana

· Ásana 25: Bebé Krishna (nueva)

· Ásana 26: La montaña – Tadasana 

· Relajación

· Despedida con mantra Om y Om Shanti (3 veces)

Despedida final, se les entrega a los niños folletos con las posturas.




Tabla 12: Clase 12

4.4.1. Metodología

Semanalmente se realizó una clase de yoga de 40 a 50 minutos, durante este tiempo se practicaron los siguientes puntos: práctica de ásanas, ejercicios de respiración y relajación.

Se introdujo el yoga a los niños a través de juegos imaginarios como los siguientes: Viaje a diferentes lugares donde se puede observar diferentes animales que los niños van formando a través de las ásanas y se involucran también objetos. Otra opción utilizada fue crear un cuento alrededor de la secuencia de posturas y viajar con los niños por ejemplo a la selva, a un país lejano, etc... 

4.4.2. Recursos

Para la sesión de yoga, no se necesitan muchos elementos, lo principal es la disposición anímica. Indispensable ropa cómoda que permita la libertad de movimiento, espacio grande o salón despejado, colchonetas y algo que es importante y que influye en la clase es que el salón o el espacio este alejado de ruidos. Si se desea, se puede utilizar un cuenco o un instrumento musical suave para anunciar algún cambio o para sacar a los niños de la relajación final.
4.4.3. Estrategia

La estrategia para introducir el yoga se realiza con juegos simbólicos en los que a través de un cuento se invita a los niños a ejercitar su imaginación y a formar las diferentes posturas con nombres de animales para motivarlos más. Se utilizan los lenguajes expresivos. Se va llevando a los niños a un nivel próximo en cuanto al equilibrio, correcta realización de las posturas, relajación, etc…
4.4.4. Actividades

El siguiente es el esquema de la clase a realizar con los niños. Tomado de la secuencia realizada en la tradición de yoga Sivananda  (Centro Sivananda Yoga, 1999), Se sigue el siguiente orden:
· Relajación y conciencia en la respiración.
· Saludo

· Calentamiento

· Serie de ásanas

· Relajacíon final.

· Despedida

Recomendación:

Los niños no deben haber comido nada dos horas antes de la clase de yoga. Los niños deben ir por su propio gusto, ningún niño está obligado en la clase.

Se organiza a los niños en un círculo preferiblemente, con colchoneta para cada uno. Importante tener organizadas las colchonetas con anterioridad. Se quitan los zapatos y los ubican organizados y cada uno se ubica en la colchoneta.  Intercalado un niño y una niña.

Es importante que la profesora realice todas las posturas con los niños ya que ellos aprenden por imitación, sobre todo en las primeras clases, cuando ya se aprendan los nombres de las posturas la profesora puede alternar entre mostrar la postura y corregir individualmente.

4.4.4.1. Relajación (Savasana)
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Resolucion Departamental: No 16325 del 27 de noviembre del 2002
Dane: No 205001006232 Nit: 811.017.472-1 Codigo ICFES: 031138

Medellin, Mayo de 2013

SENORES
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS AQUINO
Sede Medellin

La Institucién Educativa San Cristébal, ofrece los servicios en los niveles de Preescolar, Basica
Primaria y Secundaria, Media y Técnica, creando entre los jévenes una cultura cientifica,
tecnoldgica, ecolégica, deportiva y social haciéndolos competentes en el campo laboral con el
objeto de mejorar la calidad de vida de la comunidad. Aprobado con Resolucién Departamental:
No 16325 del 27 de noviembre del 2002, Dane: No 205001006232 Nit: 811.017.472-1 Cddigo
ICFES: 031138.

Autorizamos a la estudiante SANDRA PATRICIA ALVAREZ CANO identificada con cc43.825.171,
estudiante de Lic. en Educacién preescolar en su institucién, para que realice las practicas
relacionadas con su proyecto de investigacion “YOGA EN LA PRIMERA INFANCIA. UNA ESTRATEGIA
PARA CONTRIBUIR AL BIENESTAR DE LOS NINOS Y LAS NINAS”.

Las actividades a desarrollar son coherentes con los objetivos propuestos para la comunidad
beneficiada por las actividades que desarrolla La Institucién Educativa San Cristobal liderando
procesos de crecimiento humano. La practicante contaré con el apoyo y colaboracién de la
docente LUZ ELENA MUNOZ titular del grupo Transicién con el cual se realizaré la practica.

La practicante realizard las siguientes actividades relacionadas con el oficio:

1. Participacion activa en el desempefio laboral.

2. Interaccién directa con los nifios.

3. Planeacién y ejecucion de actividades.

Atentamente,

Eeoe>

JOSE CHARLES VELEZ BETANCUR
Rector
Teléfonos: 427-91-80 427-91-81

Pagina Web: www.medellin.gov.co/educacion/iesancristobal
E-mails: iescristobal@hotmail.com, iescristobal@medellin.gov.co
Teléfonos: 427-91-80 427-91-81 427-42-39

Direccién: Cra. 131 No. 65-07 Nicleo Educativo 936 Medellin-Colombia





Se comienza con una corta relajación para aquietar un poco el grupo. Savasana significa postura de muerto, porque el cuerpo está sin ninguna tensión física ni mental, se invita a los niños a jugar a que estamos sin vida, sólo respiramos, pero no nos movemos, no hablamos, solamente nos relajamos.  Esta relajación es muy corta, máximo de un minuto. Se hace mucha conciencia en la respiración, al inhalar el abdomen se infla como un globito y al exhalar el abdomen se desinfla.
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Medellin, 21 de Noviembre de 2013

Sefiores
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS AQUINO
La Ciudad

Asunto: Certificacion realizacion practica.

Certifico que la sefiora Sandra Patricia Alvarez Cano, identificada con cédula
43.825.171 de ltagui, realiz6 la practica del proyecto investigativo “YOGA EN LA
PRIMERA INFANCIA. UNA ESTRATEGIA PARA CONTRIBUIR AL BIENESTAR
DE LOS NINOS Y LAS NINAS”, para el cual se llevé a cabo una clase semanal de
yoga con los nifios de Transicion 3, desde el 14 de Agosto hasta el 13 de
Noviembre de 2013.

Atentamente,

Lo ltles a2
UZZELENA MUNOZRI

Docente grado Transicién 3



 Saludo Inicial
Sentados con las piernas cruzadas, se hace un corto saludo cantando tres veces el mantra Om Shanti que significa Paz, así: Om Shanti, shanti, shanti. Om, Paz, paz, paz.

Los mantras son  sonidos sagrados que se utilizan para calmar la mente.  En yoga se usa el mantra OM, que  según Swami Sivananda  (Sivananda, 2006) “es el monosílabo sagrado. Es la letra mística. En OM descansa el mundo. En OM vivimos y nos movemos. OM es el símbolo de Brahman (Dios). OM es la palabra del poder. OM es la vida de todas las vidas. Es la base de todas las lenguas. OM es el Mantra más elevado. Quien canta o repite OM, repite, en realidad, los libros sagrados del mundo entero”.

El canto de este mantra ayuda a calmar la mente y ayuda al que lo canta a entrar en un estado de paz. A los niños les gusta cantar el mantra OM. El mantra Om Shanti, significa en sánscrito “yo el alma, soy un ser de paz”

4.4.4.3. Calentamiento

Se realiza un corto calentamiento, ya sea saltando, corriendo o haciendo unas dos o tres rondas del saludo al sol.

El saludo al sol es una secuencia de doce posiciones realizadas como un solo ejercicio continuo. Calienta el cuerpo preparándolo para las ásanas. Cada posición es la contrapostura para la anterior, estirando el cuerpo de una forma diferente, expandiendo y contrayendo alternativamente el pecho para regular la respiración.

Con el saludo al sol se ejercitan tres factores importantes en cualquier entrenamiento físico: se tonifican los músculos, se estiran y se ejercita el corazón siendo ésta serie la parte aeróbica.

A nivel mental, el saludo al sol proporciona una actitud alerta y relaja la mente si se hace coordinado con la respiración.

Después del saludo al sol se realiza una corta relajación para que la respiración y los latidos del corazón vuelvan a la normalidad.
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4.4.4.4. Asanas 

Ásana 1: Postura del niño o Semilla - Balasana
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Beneficios: Relaja la espalda y alivia el dolor de espalda y cuello. Estira con suavidad las caderas, los muslos y los tobillos. Calma el cerebro y ayuda a aliviar el estrés y la fatiga.
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Ásana 2: Postura del conejo

Beneficios: Estira las caderas, los muslos y los tobillos; estiramientos brazos, hombros y pecho; calma la mente, alivia el estrés y la fatiga

[image: image15.jpg]


Ásana 3: Postura del delfín 

Beneficios: Calma la mente, alivia el estrés y la depresión leve, energiza el cuerpo, fortalece los brazos y las piernas, se extiende parte superior e inferior del cuerpo y alivia los dolores de cabeza, dolor de espalda y fatiga.

Ásana 4: Postura de la vela – sarvangasana (paro sobre hombros) o murciélago.
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Beneficios: fortalece el corazón, la espalda y los brazos, mejora el equilibrio y la coordinación, alivia los dolores de cabeza, abre los senos para aliviar los síntomas del resfriado. Reduce el estrés, evita el inmsomnio.

Ásana 5: Arado- Halasana 
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Beneficios: Fortalece las piernas, proporciona un estiramiento extra a la columna flexibilizándola, tonifica las caderas.  Masajea órganos internos estimulando un mejor funcionamiento, especialmente sobre los riñones.  Activa el sistema nervioso parasimpático cuya función es la activación de la respuesta de relajación y reparación en el cuerpo.

[image: image18.jpg]


Ásana 6: El puente - Setu Bandha Sarvangasana

Beneficios:  Se estiran el pecho, el cuello y la espalda. Calma la mente. Reduce el estrés y la depresión. Mejora la digestión, fortalece las piernas. Desarrolla una espalda flexible y fortalece las muñecas. Favorece el funcionamiento de los riñones. Fortalece los músculos de la espalda. Elimina la fatiga. Rejuvenece los nervios y mejora la circulación torácica. Reduce la ansiedad, fatiga, dolor de espalda, dolor de cabeza e insomnio. Desarrolla seguridad en uno mismo, fuerza de voluntad y estabilidad mental.

Ásana 7: El pez - Matsyasana
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Beneficios:  En esta asana se fortalecen muy considerablemente las piernas, el abdomen y el tórax. Principalmente en el cuello las glándulas tiroides y paratiroides reciben un valioso estímulo. Y debido a la tensión de la laringe y la tráquea, estos órganos también resultan muy beneficiados. Finalmente, dado que podemos permanecer durante varios minutos en esta posición sirve de poderoso tónico para todo el sistema físico.
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Ásana 8: La pinza – Patchimotanasana

Beneficios: Estira los músculos de la corva, afloja las coyunturas de las caderas. Reduce efectivamente el exceso de grasa de la región abdominal. Acaba con la flatulencia, la constipación y el dolor de espalda. Tonifica todos los órganos abdominales y acaba con los transtornos digestivos, parásitos intestinales, la diabetes, etc. Activa los riñones, el hígado, el páncreas y las glándulas endocrinas. Estimula un buen flujo de sangre fresca a los músculos y nervios de la columna manteniéndolos saludables. Esta asana es considerada como un gran medio para el despertar espiritual.

Ásana 9: La mariposa - Badhakonasana (Variación en la pinza Asana 8)
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Beneficios: Fortalece y flexibiliza la zona baja de la espalda, caderas, músculos de la ingle, de los muslos y de la zona interna de las rodillas. Estimula la zona pélvica y los órganos abdominales. Mejora la circulación sanguínea y estimula el corazón.

Reduce depresión, ansiedad y fatiga.
Ásana 10: La tortuga - Kurmasana (Variación de la pinza Asana 8)
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Beneficios: Mejora la flexibilidad y estiramiento de los músculos de la cadera y los muslos. La tortuga beneficia los pulmones y el corazón y rejuvenece los músculos de la espalda.
Ásana 11: La cobra - bhujangasana
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Beneficios: Flexibiliza la columna vertebral y la espalda. Beneficia a todos los órganos abdominales, especialmente al hígado y los riñones. La estimulación que obtienen los riñones mejora su trabajo de eliminación y purificación. Regulariza la actividad de las glándulas tiroides y adrenales. Tonifica el sistema nervioso y la circulación sanguínea de la espalda. Psicológicamente transmite firmeza, fuerza y confianza en uno mismo.
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Ásana 12: La esfinge - Salamba Bhujangasana (variación para la cobra ásana 11)

Beneficios:Fortalece y flexibiliza la espalda y la columna vertebral, llegando a corregir desviaciones de los discos. Revitaliza músculos del pecho y del cuello. Masajea la región abdominal y los riñones. Mejora el funcionamiento intestinal, ovarios y próstata. Evita lumbago, ciática y asma. 
Ásana 13: El arco – dhanurasana
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Beneficios: Fortalece los músculos de la espalda, mejora la postura. Se expande el pecho abriendo los pulmones, recomendada para personas con problemas respiratorios.   Incrementa la circulación de toda la columna vertebral mejorando su elasticidad y masajeando el sistema nervioso. Debido a la presión intraabdominal mejora la digestión. Mentalmente proporciona vigor y energía contrarrestando la pereza. Desarrolla la concentración y la determinación.
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Ásana 14: El camello – Usthrasana (variación para el arco)
Abre el pecho y mejora el drenaje linfático. Abre los músculos del corazón y estimula la columna vertebral. Masajea órganos internos proporcionando la salud de los riñones. Tonifica y fortalece los músculos del hombro, el brazo, la cadera y el muslo.
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Ásana 15: La rana -Ardha Bhekasana

Beneficios: tonifica las piernas, aumenta la flexibilidad de los isquiotibiales, mejora la salud del corazón.
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Ásana 16: La paloma - Pigeon Pose (variación)
Beneficios: Proporciona y conserva la elasticidad al cuerpo. Mantiene la agilidad muscular.  Ayuda a relajar la mente y la mantiene tranquila y equilibrada. Ayuda y controla la respiración y la circulación. Evita la ansiedad. Mejora el control postural. Fortalece la columna. Favorece al sueño.
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Ásana 17: Media torsión espinal – Ardha Matsyendrasana
Beneficios:Fortalece y flexibiliza los músculos anteriores, posteriores e intercostales del tronco y la cadera. Tonifica piernas y cuello. Equilibra la columna vertebral. Amplia la capacidad del torácica. Masajea la zona lumbar, mejorando la función de riñones y glándulas suprarrenales. Masajea el sistema nervioso estimulando la respuesta de relajación del cuerpo.

Ásana 18: El árbol – Vriksasana (postura de equilibrio)
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Beneficios: mejora el equilibrio, fortalece los muslos, las pantorrillas y los tobillos; extiende las piernas y el pecho, desarrolla la concentración
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Ásana 19 Avión – Dekasana

Beneficios: mejora el equilibrio, desarrolla la concentración, fortalece las piernas, el pecho y los brazos

Ásana 20: Media Luna
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Beneficios: Se estiran los brazos, abdominales, la columna vertebral y el pecho, calma la mente
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Ásana 21: El danzarín – Natatajasana
Desarrolla el equilibrio y la confianza. Tonifica y fortalece los músculos de las piernas, los omóplatos adquieren completa movilidad (si se realiza el "agarre bandeja"), y el pecho se expande enteramente. Beneficia todas las articulaciones vertebrales.
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Ásana 22: Luna creciente - Anjaneyasana (variación)
Fortalece musculatura dorsal. Flexibiliza la columna vertebral. Ayuda al dolor de espalda. Permite expansión del tórax. Tonifica cuádriceps y glúteos. Fortalece tendones y ligamentos de la rodilla.
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Ásana 23: El triangulo - Triconasana

Beneficios: Estira y fortalece las piernas, el pecho y la columna vertebral, alivia el estrés, mejora la digestión.
Ásana 24: El guerrero II- Virabhradhrasana II
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Beneficios: fortalece y estira las piernas y el abdomen, se extiende el pecho y los hombros, alivia los dolores de espalda
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Ásana 25: El León – Simhasana

Beneficios: Estira las caderas, los muslos y los tobillos; calma la mente, alivia el estrés y la fatiga.
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Ásana 26: Bebé Krishna - Ananda Balasana
Beneficios: Estira suavemente ingles internos y la columna vertebral, calma la mente, ayuda a aliviar el estrés y la fatiga.
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Ásana 26: La montaña - Tadasana

Beneficios: Fortalece y tonifica los músculos del abdomen, piernas, rodillas, tobillos y reduce los pies planos. Mejora la postura, el equilibrio. Previene y alivia el dolor de espalda, dolor de cuello y ciática. Ayuda a tomar conciencia del cuerpo.

Nota acerca de los beneficios de las asanas: Los beneficios aquí expuestos no son el resultado de la práctica de una sola postura y durante un corto periodo de tiempo. Son los que se  pueden obtener de manera más acentuada con la práctica en conjunto, dentro del esquema general de la clase que incluye diferentes tipos de ásanas (de pie, invertidas, torsiones, flexiones, etc.), éstos se empiezan a experimentar después de varias semanas de práctica y los avances se van observando gradualmente con la experiencia. Resumen de beneficios tomados de varias fuentes, ver Biografía específica.
4.4.4.5. [image: image40.jpg]


Relajación Final 
Se invita a los niños a relajar en postura de Savasana o cadáver, conciencia en la respiración, en cada parte del cuerpo que toca la colchoneta, se les pide que observen como el abdomen sube cuando inhalan, cómo el abdomen baja cuando exhalan. Máximo 3 minutos. Para salir de la relajación se pide a los niños que se estiren y desperezándose cómo cuando nos despertamos en la mañana. 
4.4.4.6. [image: image41.jpg]


Despedida
En posición sentados con piernas cruzadas, nos despedimos cantando tres veces el mantra OM y 3 veces el mantra Om Shanti que significa paz, también se canta 3 veces Om paz.  Se invita a los niños a observar y a sentir el efecto de la clase en su mente y en su cuerpo.
4.5. EVALUACIÓN
Con esta propuesta se logró generar en los niños involucrados el  descubrimiento de las posibilidades del cuerpo y de la mente a través de la práctica de yoga. 

La mayoría de los niños muestran destreza motriz y autoconfianza para realizar las posturas y en algunas ocasiones sugerían posturas que les gusta y recordaban a la profesora realizar alguna postura, como el niño que se acercó a recordar: “profe, no hemos hecho la postura del león”.
En general todo el grupo en la última clase realizaba las posturas planeadas y en su mayoría participaron de la actividad con interés, alegría y espontaneidad. En cada clase se observó cómo iban mejorando en cuanto a la realización de la postura, la flexibilidad, el control postural, se observó cómo aprendieron a sentarse con la espalda derecha y comprendieron la importancia de mantener una postura adecuada de la columna. Aceptaron las correcciones, cuando se les recordaba mantener la espalda derecha, corregían su postura tranquilamente.

La práctica de las ásanas además de divertir a los niños les ayudó a mejorar la coordinación, el equilibrio, disociación de movimientos y a conocer mejor su propio cuerpo y las posibilidades, fue satisfactorio verlos explorar las posturas y todo lo que podían hacer con el cuerpo, fue como si estuvieran descubriendo un nuevo mundo de posibilidades. Se observó el desarrollo de la flexibilidad a través de las posturas, a pesar de que la clase se realizó sólo una vez a la semana, se observó en general el avance en las posturas mostrando cada vez más flexibilidad.
Según las encuestas realizadas a los padres de familia y lo observado en la clase, los niños adquirieron conciencia de su respiración y se podía ver durante la clase como seguían las indicaciones cuando se les recordaba respirar llenando el abdomen como un globito y exhalar sacando todo el aire, se observaba también cómo los relajaba los ejercicios de respiración y las posturas de relajación como la semilla y savasana o cadáver las favoritas de algunos. 

Fue notorio el interés que mostraron los niños por aprender los nombres de las posturas y en las últimas clases en la mayoría de las posturas se les decía el nombre y ya sabían cual postura correspondía.

Uno de los objetivos de esta propuesta era promover la práctica de yoga como un medio para alcanzar el bienestar físico, mental y emocional, según las encuestas realizadas a los padres de familia este objetivo se logró parcialmente ya que manifiestan que algunos niños practican en casa algunas de los aprendizajes que adquirieron en la clase de yoga como relajarse, respirar y algunos hacen las posturas para mostrarle a la familia. Es de esperarse que de ahora en adelante cuando los niños escuchen hablar de yoga saben de qué se trata.

Algunos niños manifestaron agrado por la clase verbalmente con expresiones como “profe, me encantó tu clase, mi postura favorita es la de cadáver y la de la semilla”, también se escucharon comentarios durante las posturas como cuando estábamos realizando la semilla “esta es mi favorita..hay tan rico!” o cuando hicimos la postura “la tortuga” “profe, cuando vaya a jugar a las tortugas ninja, voy a hacer esta tortuga”.  Otro niño expresó que él le enseña yoga a la hermanita.
En general los niños terminaban la clase más relajados y más tranquilos, sobre todo cuando hacíamos la relajación final en postura de Savasana, se observaba a los niños en silencio y calma disfrutando de la relajación, conscientes de su respiración y dejándose guiar durante la misma.

A pesar del ruido que se presentó en el ambiente, el nivel de atención y concentración durante la clase fue bueno, en general los niños estuvieron atentos a ver qué postura seguía.  En algunas actividades como la “actividad de la ola” en la que los niños debían estar atentos a dejarse caer cuando les llega su turno como una ola, estaban atentos a ver cuando les correspondía dejarse caer, sólo unos pocos se despistaban.  También estaban atentos a ver cómo realizaba la profesora las posturas para imitarla. En algunas ocasiones durante la clase fue necesaria la intervención de la docente Luz Helena Muñoz para ayudar al grupo a centrarse en la actividad, fue muy valiosa éste apoyo ya que al ser un grupo numeroso se dispersaban por momentos. Para una clase de yoga de niños de 5 a 6 años recomiendan grupos de 12 a 15 niños, por lo que realizar la clase con 27 niños fue todo un reto. 
Se logró un vínculo entre los niños y la profesora de yoga, el saludo efusivo con el que recibían cada ocho días a la profesora de yoga demuestra cuanto les gustaba la clase de yoga. Para la última clase la profesora del grupo tenía preparada una despedida con una ancheta y tarjetas que los niños realizaron, algunas de las expresiones de afecto que mostraron fueron las siguientes: “profesora, te quiero mucho, no queremos que te vayas, todos queremos que te quedes”; “Sandra, muchas gracias por todo y te voy a extrañar”; “me gusta mucho la clase de yoga”; “profe te amo, gracias por la clase de yoga. Te voy a querer y a extrañar hasta que me muera”. 

Los niños aprendieron a disfrutar de la clase de yoga y la esperaban con agrado. El saludo efusivo y cariñoso con el que recibían a su profesora de yoga denotaba ese agrado. Según la profesora Luz Helena los niños ven la clase de  yoga  como  una actividad lúdica que disfrutaban y esperaban con entusiasmo.  Ella ha observado el progreso de los niños ya que cada día perfeccionaron las posturas y  mejoraron en la concentración. También manifestó que después de la clase los niños quedaban más tranquilos y  dispuestos a realizar las actividades que  se les proponían. Además afirma que los niños y niñas aprendieron a controlar  más  sus impulsos,  pues por  medio de la clase de yoga  canalizaron  su energía.
La encuesta realizada a los 27 padres de familia del grupo transición demuestra que el 70% de los niños hablaban en casa de su experiencia en la clase de yoga, lo que lleva a pensar que para los niños fue una experiencia significativa, el 70% de los niños manifiesta agrado por las clases de yoga en su casa. Un 74% de los niños muestra en casa cómo se hacen las posturas, el 63%  saben los nombres de las posturas. El 67% de los niños realizan en casa algunas de las prácticas aprendidas en clase de yoga como respiración, relajación o posturas mostrando la encuesta que lo que más practican es la relajación con un 26% y la respiración con 22 %. Las posturas favoritas de los niños son la postura de relajación “savasana” y “la semilla”, ambas se usan para descansar y relajar, seguida del Murciélago que representa cierto reto para ellos. Este resultado el efecto positivo de la clase de yoga a nivel físico, mental y espiritual.
CONCLUSIONES GENERALES

 Este ejercicio investigativo cumplió con el objetivo de implementar la práctica del yoga en los procesos de enseñanza y aprendizaje como una herramienta para el desarrollo físico, mental y emocional de los niños y las niñas del grupo transición de la Institución Educativa San Cristóbal.. Porque contribuyo al desarrollo psicomotriz, el desarrollo de la tonicidad muscular, el descubrimiento de las posibilidades del cuerpo y de la mente, autoconfianza, buenos hábitos de control postural, se mejoró el equilibrio, correcta respiración, los niños y niñas aprendieron a relajarse. 


En edad preescolar la psicomotricidad y la lúdica son la base para todos los aprendizajes dentro de una pedagogía activa. La psicomotricidad estimula el desarrollo de las capacidades intelectuales, afectivas y sociales a través del movimiento. El contexto infantil, debe ser un escenario de lenguajes expresivos, de tal manera que el juego constituye la fuente de diversión del niño(a), es su espacio vital y un medio para construir conocimientos.  El yoga se relaciona con los procesos de enseñanza aprendizaje en preescolar de brindar actividades lúdicas y que vinculen la psicomotricidad y la pedagogía activa. Los y niñas a través de las posturas físicas o ásanas desarrollan factores emocionales como la autoconfianza, seguridad interior y se mejora la relación consigo mismo, con los demás y con el entorno. A su vez estimula las demás áreas del desarrollo: corporal, espiritual, socio-afectiva, cognitiva, comunicativa y ética. 

La propuesta “El Yoga y los Niños” el cual se ejecutó con una clase de yoga semanal de 40 a 50 minutos.  Constituye una estrategia pedagógica para implementar en la rutina escolar que beneficia a los niños y niñas a nivel físico, mental y emocional de una forma lúdica y atractiva para ellos. Esta experiencia realizada con el grupo transición es una actividad que vale la pena repetir y aplicar con los niños en preescolar. Las actividades realizadas durante la clase incluyen técnicas de respiración, relajación y posturas físicas o asanas que además de mantener el cuerpo fuerte y flexible incorpora en los niños hábitos que ayudan a desarrollar la atención, la concentración y a estimular la creatividad latente en el niño y la niña al involucrar la imaginación, visualización, vocalización y el cultivo de la propia personalidad.  
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	ENCUESTA CAMBIOS OBSERVADOS EN LOS NIÑOS A PARTIR DE LA PRÁCTICA DE YOGA

PROYECTO: “YOGA Y LOS NIÑOS”

INSTITUCIÓN EDUCATIVA SAN CRISTÓBAL – GRUPO TRANSICIÓN


	Para cada elemento que se describe a continuación, rodee con un círculo o una X la respuesta que considere más acorde con su criterio.

	ACTITUDES, EXPERIENCIA O CAMBIOS OBSERVADOS EN CASA
	RESPUESTA

	1. En casa expresa verbalmente su experiencia con la práctica del yoga?
	SI
	NO

	2. Manifiesta agrado por la práctica de yoga?
	SI
	NO

	3. Realiza o muestra cómo se forman algunas posturas?
	SI
	NO

	4. Sabe su niño o niña el nombre de las posturas de yoga?
	SI
	NO

	5. Usa algunas de las herramientas que se le enseñan en la clase de yoga como respiración o relajación u otra?.  Describa cual: ________________________ ___________________________________________________________
	SI
	NO

	5. Muestra preferencia por alguna postura?, si es así describa cual ________________________________________________________
	SI
	NO

	6. Hay alguna otra experiencia o comentario que quiera compartir respecto a la práctica de yoga por por parte de su niño o niña? Puede usar el espacio de comentarios adicionales
	SI
	NO

	Comentarios adicionales:
	
	

	___________________________________________________________________________

	___________________________________________________________________________


ANEXO 1: FORMATO ENCUESTA
[image: image42.jpg]


ANEXO 2: CONVENIO INSTITUCIONAL 
[image: image43.jpg]


ANEXO 3: CONSTANCIA DE LA PRÁCTICA. 
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ANEXO 6: DIARIO DE CAMPO

DIARIO DE CAMPO CLASE DE YOGA NIÑOS

CLASE 1:

Fecha: Agosto 14 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Los niños estaban esperando la clase de yoga con mucha expectativa y me recibieron con mucho entusiasmo.  La docente hizo una buena labor de incentivar a los niños.  

Se invitó a los niños a participar voluntariamente y solamente 2 niños no quisieron participar.  La sesión duró una hora (más de lo previsto).

Se les explicó a los niños qué es el yoga y para qué se práctica yoga.  Se invitó a los niños a realizar el saludo al sol, el delfín, el paro sobre hombros, el arado, el pez, la pinza, la cobra, la cigüeña  el árbol. Primero se les mostró cómo se forma la postura y se invitó a que observaran antes de armar la postura. En general los niños mostraron dificultad para realizar algunas posturas como el paro sobre hombros, el arado, el árbol ya  que son posturas que exigen más equilibrio y seguridad.

Para invitar a realizar las posturas se hizo por medio de un cuento imaginario en el que nos fuimos a explorar un bosque, allí encontramos un río con delfines y otros animales. También encendimos velitas (el paro sobre hombros) las apagamos (el arado), hicimos pizza (realizando la postura de la pinza, etc… (las posturas planeadas).

Se les iba mostrando cómo se realiza la postura, ellos observaban y luego la armaban.  Cuando observaron el murciélago (paro sobre hombros) uno de ellos dijo “hay que miedo!” mostrando su dificultad.  Algunos niños tuvieron dificultad para mantener la atención pero la mayoría estaban interesados en participar en la clase de yoga.

Al finalizar los niños relajaron unos minutos en la postura del cadáver o muerto, en lo cual mostraron disfrute relajándose.

Finalizamos la clase cantando tres veces el mantra OM y el mantra Om Shanti que significa paz, los niños aprendieron con facilidad el mantra Om Shanti y lo cantaron con naturalidad, a algunos les causó risa, pero al ver que la mayoría lo cantaba con naturalidad, también lo cantaron.  La profesora de transición ya les había enseñado el mantra OM.

.

CLASE 2:

Fecha: Agosto 21 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se siguió el esquema de clase propuesto en la planeación.

Los niños me recibieron con mucha alegría y estuvieron muy dispuestos en la clase. Recibieron con agrado las nuevas posturas que se introdujeron a la clase.  Los niños mostraron más confianza en las posturas aunque se fatigaron  y algunos se quejaron de que les dolía.  Les cuesta armar algunas posturas por falta de flexibilidad.  

CLASE 3:

Fecha: Agosto 28 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Los niños sabían que la profesora de yoga estaba cumpliendo años y el saludo fue muy caluroso con muchos abrazos y felicitaciones de cumpleaños, la profesora llevó una torta y los niños cantaron el cumpleaños, todos querían abrazar al tiempo a la profesora de yoga para felicitarla por lo que la docente Luz tuvo que intervenir.

Los niños se veían más relajados en las posturas, un niño comentó que las posturas favoritas son la del cadáver y la semillita, que le encantó la clase.

Se notó más esfuerzo para atrapar la atención de los niños ya que tendieron a dispersarse más que la clase anterior.
CLASE 4: 

Fecha: Septiembre 4 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se observó mejor dominio de las posturas e interés en explorar con su cuerpo las diferentes posturas que se propuso. 

4 niños desertaron de la clase  ya que se querían ir a elevar las cometas y en general mostraron cansancio y se dispersaron pronto de la clase. Estaban ansiosos por la actividad que seguía que era elevar cometas.

La estrategia del cuento ya no motivó tanto a los niños, por lo que se observa la necesidad de variar la estrategia.

CLASE 5:

Fecha: Septiembre18  de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se preparó un cuento en el que nos vamos volando en el tapete mágico a Egipto en Africa y desde el tapete mágico observamos todo el paisaje y los diferentes animales que habían en Africa. Se realizó la trama entorno al paisaje que veíamos desde el tapete volador.  Los niños formaron montañas, camellos, fuimos hasta el mar y vimos delfines, peces, pulpos, etc… 

Esta vez el cuento suscitó interés y los niños estuvieron muy centrados disfrutando con alegría e interés en explorar cada postura que se propuso.
CLASE 6:

Fecha: Septiembre 25 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se realizó el saludo inicial con el mantra OM y el mantra Shanti. La clase comenzó con un calentamiento físico en el que jugamos a la ola, saltamos con los brazos estirados y los niños estaban atentos a la indicación de caerse al piso, la consigna era que nos debíamos caer en ola, de a uno, lo que  hacía mantener la atención para esperar el turno de caerse.  Lo repetimos varias veces hasta que todos lo hicieron bien, porque en las primeras rondas hubo algunos niños que se cayeron antes de que les tocara. Después de 3 rondas lo hicieron bien.  Luego relajamos un momento. 

Se preparó un cuento en el que nos íbamos a la selva amazónica a explorar la selva y allí observamos diferentes tipos de animales (los que usamos siempre: delfines, se implementó el de el murciélago para el para sobre hombros, remamos en bote para hacer la pinza, se hizo un puente para hacer la contrapostura, la cobra, etc…)

Empezaron con mucho interés y se fueron dispersando poco a poco, al final logramos hacer la relajación en postura de cadáver y los niños se lograron relajar, algunos se sintieron adormilados y les costó sentarse para la despedida.

Se despidieron cariñosamente.

CLASE 7:

Fecha: Octubre 2 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se realizó la misma secuencia, se observó a los niños desmotivados y cansados al final de la clase.  Aunque mejoraron las posturas y se ve el progreso a pesar de que la clase es semanal, se observa la necesidad de cambiar la estrategia.

Respecto a la rutina los niños han interiorizado la secuencia de la clase, algunas veces hacen aportes verbales como el que hizo German David, haciendo saber que no habíamos hecho la postura del león. Igualmente se observa la práctica de yoga en su casa o han visto programas de yoga, Germán David ha propuesto posturas como la rueda y otras que no estaban en la secuencia planeada.

CLASE 8:

Fecha: Octubre 16 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Asistieron 28 niños, no se contó con el apoyo de la docente, se observó dispersión en el grupo y  varios niños desertaron de la clase, aunque no participaron realizando las asanas,  se quedaron en su colchoneta relajándose.

Se observa dificultad para centrar a los niños en la clase.

La estrategia aplicada para invitar a los niños a realizar las posturas fue con el juego el rey manda y el tapete mágico con el que viajamos a varios lugares, en el mar vimos delfines, en una cueva vimos murciélagos (postura sarvangasana, etc…)

Se propuso a la docente permanecer todo el tiempo apoyando la clase.

CLASE 9

Fecha: Octubre 23 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

En esta clase se contó todo el tiempo con el apoyo de la docente, su intervención consistió en ayudar a los niños a ubicarse, se preocupó de que los niños más inquietos se ubicaran separados intercalando, un niño, luego una niña.

La estrategia utilizada fue el juego del paparazzi, que consistió en lo siguiente: se le dijo a los niños que nos iba a acompañar un paparazzi, la palabra sola les causo gracia y algunos se rieron cuando escucharon pronunciar esa palabra, alguno preguntó ¿qué es un paparazzi?.  Se les explicó qué es un paparazzi, alguien que toma fotos todo el tiempo a las personas famosas para después publicarlas en la televisión o en la prensa, en este caso el paparazzi nos iba a tomar fotos para mostrárselas a los padres de los niños para que vean todo lo que los niños hacen. Los niños estuviero n muy motivados la mayoría, tres estaban aperezados y dijeron que no querían participar pero querían quedarse relajados en la colchoneta, a medida que iba transcurriendo la clase se motivaron y practicaron todas las posturas. Una niña se quedó dormida durante la clase.

Las consignas utilizadas para invitar a los niños a hacer las posturas fueron: Vamos a mostrarle al paparazzi cómo hacemos xx postura!! Miremos al paparazzi y hagamos la postura que más nos gusta!. 

Algunos comentarios: “Profe, nos falta hacer el león” “Profe, no hemos hecho la tortuga”, “profe, cuando vuelves?”.

La profesora estaba sorprendida porque los niños estuvieron muy participativos y tranquilos. Antes de empezar la clase advirtió “no respondo por los niños porque esta semana han estado demasiado inquietos”, para su sorpresa estuvieron relajados y disfrutaron de la clase con espontaneidad, siguiendo las consignas y escuchando con atención.  Algo que la profesora resaltó es cómo se han aprendido el nombre de las posturas y ya con sólo decir el nombre de la postura, ya saben a cuál se refiere.

CLASE 10

Fecha: Octubre 30 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se observa cómo los niños en su mayoría ya han memorizado las posturas, con sólo decirles el nombre de las posturas ya saben cuál es y los que no saben observan a los que ya las saben armar.  

También sugieren posturas que no estaban en la planeación, por ejemplo cuando Johan dijo: “profe, nos falta el guerrero” o cuando Germán dijo: “profe, no hemos hecho el León”.

Cada vez son más los niños que participan de la clase completa.  Solamente 2 no participaron, 1 niña se quedó dormida y el otro niño se limitó a observar aunque de vez en cuando se animaba a imitar a sus compañeros.

En su mayoría los niños muestran agrado por la clase y les gusta cantar el mantra OM y el mantra OM Shanti.

CLASE 11

Fecha: Noviembre 6 de 2013
Hora: 8:00 – 8:40

Se realizó la clase con la profesora de yoga Cristina para observar la participación de los niños con otra profesora. Yo hacía las posturas con ellos siguiendo las indicaciones de la profesora.  

Estuvieron participativos, disfrutaron la clase alegremente, la profesora Cristina siguió el mismo esquema de clase que veníamos realizando y los niños estuvieron relajados durante la clase.  En general realizaron las posturas que se les sugirió y estuvieron calmados.  Introdujo una postura avanzada que es para adultos, el Cuervo ó Kakasana, cuando demostró cómo se realiza, uno de ellos expresó con gracia “hay juepucha!” denotando que le parecía muy difícil.

Al finalizar la clase, la profesora Cristina realizó una meditación con los alimentos que consistió en darle a cada niño un pedazo de chocolatina, una vez se le repartió a todos sin que se la comieran todavía, los niños siguieron las siguientes indicaciones,: 

Sostener la chocolatina con dos dedos, no comérsela todavía.

Mirarla muy bien

Sentir la textura con los ojos cerrados

Acercársela a la nariz y olerla sin metérsela a la boca.

Tocarla con la lengua

Morder un pedacito

Masticarla muy despacio y saborearla sin tragársela

Cuando ya esté bien masticada, tragársela.

Fue satisfactorio ver cómo los niños su mayoría siguió las indicaciones, aguantaron sin llevar la chocolatina a la boca con excepción de unos  4 que no resistieron probarla antes. Durante el ejercicio estuvieron en su mayoría expresivos y mostraron agrado, por ejemplo cuando acercaron la chocolatina a la nariz se escucharon expresiones como suspiros Aha!!!! que denotaban agrado por el olor. Otros cuando se la llevaron a la boca mostraban gran satisfacción en su rostro. Unos cuantos no querían que se le acabara la chocolatina y se la comieron muy despacio.

También realizaron una corta meditación en la que la profesora Cristina los invitó a cantar el mantra OM primero en voz alta y luego lo debían repetir mentalmente. Estuvieron todos en silencio con los ojos cerrados y parecía que en realidad estuvieran haciendo el ejercicio.

  El apoyo de la docente del grupo fue de mucha ayuda para motivar y centrar a los niños.

CLASE 12

Fecha: Noviembre 13 de 2013
 Hora: 8:00 – 8:40

La participación en la clase de yoga fue buena, asistieron 25 niños de los cuales todos realizaron la clase. Durante algunas posturas algunos elegían no realizarla. Los niños demostraron en esta última clase todo lo que pueden hacer y se observó cómo exploraban las sensaciones de algunas de las posturas.   Con cuanto entusiasmo participaron de la clase. Desde el principio algunos pedían hacer la postura del guerrero.

Cuando estábamos realizando la semillita, uno de los niños expresó que él le enseña las posturas a su hermanita. 

La profesora del grupo, tenía preparada una despedida para la clase de yoga, los niños hicieron una  ancheta de frutas, cada uno llevó una fruta o un regalo (chocolatinas, galletas,etc…), los niños dibujaron tarjetas expresando sus sentimientos a la profesora de yoga con su grafismos, los cuales la profesora “tradujo”. Algunos de los mensajes fueron: “Te voy a extrañar”, “gracias por la clase de yoga”, “te quiero mucho, no quiero que te vayas”, “me gusta mucho la clase de yoga”, “te voy a extrañar hasta que me muera”. Los dibujos de las tarjetas son alegres con caras sonrientes y felices.

Los niños se despidieron cariñosamente de la profesora de yoga con afectuosos abrazos. 
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