Instituto Europeo de Yoga Alicia Guil Alcaide

INDICE
1 YOGA
1.1 ¢Qué es yoga?
1.2 Yoga y el nifio
1.3 Bases y principios
1.4 Principios de la ensefianza de yoga para nifios

2 PROFESORES DE YOGA PARA NINOS

2.1 ¢Cémo es un profesor de yoga para nifos?
2.2 ¢Cémo motivar a los alumnos?
2.3 Ensenar el respeto al material, espacio y companeros

3 EDADES Y GRUPOS

3.1 El mundo de los bebés
3.2 De los 3 a los 6 afos
3.3 De los 6 a los 10 afios
3.4 De los 10 a los 14 afos
3.5 Adolescentes

4 ESTRUCTURA DE LAS CLASES

4.1 Material de yoga para nifos
4.2 Obijetivos fisicos y personales
4.2.1 Bebés

4.2.2 Delos 3 alos 6 afos



Instituto Europeo de Yoga Alicia Guil Alcaide

4.2.3 Delos 6 alos 10 afios
4.2.4 Delos 10 a los 14 afios
4.2.5 Adolescentes

4.3 Estructura de una clase
4.3.1 Bienvenida y presentacion
4.3.2 Calentamiento
4.3.3 Sesion

4.3.4 Relajacion

5 PRESENTACION Y BIENVENIDA
5.1 Tipos de presentacién segln las edades
5.1.1 Presentacion infantil

5.1.2 Presentacion adolescente

6 CALENTAMIENTO

6.1 Tipos de calentamiento
7 ASANAS
7.1 ¢Qué son las asanas?
7.2 Tipos de asanas
7.3 ¢Cémo integrar las asanas en nifios?

8 DESARROLLO DE UNA CLASE
8.1 ¢Qué debe tener una sesidn de yoga para nifios?
8.2 Sesiones para infantil

8.3 Sesiones para adolescentes



Instituto Europeo de Yoga Alicia Guil Alcaide

9 PRANAYAMAS

9.1 éQué es el pranayama?

9.2 Tipos de pranayamas

9.3 Pranayama para ninos de 3 a 7 ahos

9.4 Pranayama para niflos mayores

9.5 Manualidades para trabajar algunos pranayamas

10 CODIGOS ETICOS
10.1 Yamas, équé son y como trabajarlos?
10.2 Niyamas, équé son y como trabajarlos?

10.3 Dharana, équé es y codmo trabajarlo?

11 MANTRAS
11.1 ¢éQué son los mantras?

11.2 ¢Como trabajarlos con nifios?

12 NOS RELAJAMOS
12.1 ¢Qué es la relajacion?
12.2 Posturas de relajacién
12.3 Técnica de Mitchell
12.4 Tipos de relajacidén para nifios

12.5 Las visualizaciones

13 MEDITAR

13.1 ¢Para qué?



Instituto Europeo de Yoga Alicia Guil Alcaide

13.2 Atencién plena
13.3 Beneficios de la meditacion

13.4 Practicas de meditacion

14 MANDALAS
14.1 ¢éQué son los mandalas y su utilizacion?

14.2 Fichas de mandalas (adjunto 5 ejemplos)

15 YOGA EN FAMILIA

16 YOGA EN LA ESCUELA

17 MUSICOTERAPIA

17.1 ¢éQué es?

17.2 ¢éQue tipo de actividades?

18 LIBROS IMPORTANTES PARA TRABAJAR EL YOGA EN NINOS



