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/ YOGA PARA CRIANCAS

O Yoga é reconhecido como uma prdtica ao alcance de todos,
independentemente da idade. Ao comegar a induzir na crianga o gosto
por esta prdtica, aproveitamos as suas potencialidades prdprias

' e proporcionamos-lhes uma maior consciéncia do seu corpo. Nesta
situag@o de isolamento é importante que a crianga continue a
trabalhar todo o corpo de uma forma criativa e harmoniosa.

Aumenta a flexibilidade - As criangas aprendem a usar todos os musculos de diferentes
formas, enquanto aumenta a forga.

Melhora o equilibrio - O equilbrio é um elemento chave do yoga. As
posi¢cdes foram criadas para promover o equilibrio mental e fisico.

Melhora o foco e a concentracéo - Praticar posi¢cdes encoraja as criancas a libertar a
mente e concentrar-se no esforco.

Aumenta a autoestima e a confiangca - Conforme vai aprendendo a dominar as vdrias
posi¢des, a crianga vai aumentando a confianga em si e do que consegue fazer.

Fortalece a ligag@o mente-corpo - O Yoga ajuda as criangas a alcangar uma mente s&
num corpo sdo, exercitando o corpo fisico e acalmando o estado de espirito.
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https://www.youtube.com/watch?v=BZkQ20N8X0k
https://www.youtube.com/watch?v=2IZ1BjFO7Do

videos, ha

Para além dos
imensas poses que pode pedir
4 crianga para fazer, como
pode verificar na imagem ao
lado. Pode, inclusive, inventar
histérias para que as criangas

facam as diferentes posigdes.
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