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Estrella de mar
Savasana

TECNICA: En la postura del cadaver o “del muerto”, nos tum-

bamos en el suelo mirando hacia arriba y con |la espalda recta.
Deja que los pies caigan hacia los lados y relaja todo el
cuerpo. A algunos niiios no les gusta hacer esta postura y po-
demos ponerle una manta por encima para que tenga sensa-
cion de calidez y seguridad. También se pueden poner boca
abajo, si al niho le resulta mas comodo, en los ejercicios de
relajacion. En calma ponemos la atencién a la respiracion.

Si estamos haciendo la estrella o |la estrella de mar, podemos
también hacerla de pie; abrimos los brazos en cruz y separa-

mos un poco las piernas.

BENEFICIOS:Relaja el cuerpo y baja la presion sanguinea;
Calma la mente.
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Sirena

TECNICA:Tambate boca arriba y dobla las rodillas dirigiendo
las piernas hacia un lado del cuerpo; el tronco se mantendra
recto. Estiramos el brazo contrario y la cabeza también
mirara hacia este lado. Repetiremos la postura dirigiendo las
piernas hacia el lado opuesto y cambiando también la posi-
cion del brazo y la cabeza.

BENEFICIOS:Estira las piernas, la cintura, |la espalda y el
cuello. Relaja tensiones.
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Tiburén
Salabhasana

TECNICA:Tambate boca abajo bien estirada. los brazos a los
lados pegados al cuerpo y las palmas hacia arriba. Inspira a
la vez que levantas la cabeza, el pecho y las piernas del
suelo. También levanta los brazos paralelos al suelo. Aguan-
ta la postura 20 segundos o el tiempo que te sientas comoda
respirando normalmente. Espira al bajar las extremidades.

BENEFICIOS: Fortalece y estira las piernas, brazos y abdo-
minales. También flexibiliza y fortalece |la espalda. Mejora la
circulacion sanguinea. Regula y mejora la funcion intestinal,

higado, pancreas y rinones. Ayuda a liberar estrés.
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Alga

Gomukhasana

TECNICA:Siéntate en el suelo con las piernas estiradas delante

de ti y la espalda recta. Flexiona las rodillas acercandolas a tu
pecho y colocando las plantas de los pies en el suelo cerca de
ti. Desliza el pie derecho por debajo de la pieza izquierda y
lleva tu taléon derecho a tocar con el costado de tu glateo iz-
quierdo. Con la pierna izquierda cruza por encima de la pierna
derecha y lleva tu pie izquierdo al costado del gliteo derecho.
Asegurate de que las rodillas estan justo una encima de la otra
y alineadas con tu ombligo; Siéntate repartiendo equitativamen-
te el peso sobre ambos glateos. Levanta el brazo derecho y dé-
blalo hacia a atras. Lleva el brazo izquierdo hacia atras desde
la cintura. Engancha los dedos de las manos y estira los codos
en direcciones opuestas. Siéntate recto y mira hacia el frente.
Para los ninhos menores de 6 anos mantendremos los brazos de-
lante del cuerpo apoyados de manera comoda sobre las pier-
nas.

BENEFICIOS:Flexibiliza y fortalece los musculos de la espalda y
la cadera. Tonifica y estira los brazos. Fortalece los miasculos
del cuello ayudando a prevenir dolores de cabeza. Mejora tu ca-

pacidad de coordinacion. Trae calma mental y libera el estrés.
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Almeja

Baddha Konasana

TECNICA: Partimos desde Dandasana (postura del bastén)
sentados en la esterilla con |la espalda y las piernas bien
rectas; flexionamos las rodillas hacia los lados y unimos las
plantas de los pies. Acercamos las piernas al cuerpo y los ta-
lones hacia el perineo. Presionamos con energia y fuerza los
isquiones contra el suelo mientras estiramos la columna hacia
el cielo. Debemos conseguir que las rodillas se acerquen mas
al suelo, siempre con delicadeza y hasta que el cuerpo esté
céomodo.

BENEFICIOS:Estiramiento profundo de los aductores (La cara
interna de los muslos) flexibilizando las caderas, las ingles y
las piernas. Alivia la tension de la espalda. Disminuye los do-
lores menstruales. Estimula los 6rganos abdominales. Mejora

la circulacion en las piernas y da flexibilidad a las rodillas.
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Tortuga
Kurmasa
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Tortuda

kurmasana

TECNICA:Sientate con las piernas estiradas y juntas. Mantén la

espalda estirada y alargate desde los ligamentos de las caderas
hasta el cuello. Trata de dar firmeza a la zona abdominal, que te
permitira bajar la espalda con facilidad. Ahora, desde la firme-
za, dobla las piernas para meter los brazos debajo de ellas, de
manera que queden extendidos desde delante hacia atras por
debajo de las piernas. A continuacion, sin acortar |la distancia
entre el pubis y el ombligo, es decir, sin perder la linea abdomi-
nal, flexiona el tronco hacia delante, hundiendo la ingle hacia la
pelvis para notar como ésta se estira.

*Trata de mantener el tronco en el suelo si puedes, durante unos
segundos. Para que te resulte mas facil, al principio puedes co-
locar las piernas dobladas con las plantas de los pies juntas y

los brazos debajo de las piernas.

BENEFICIOS: Mejora el funcionamiento de sus sistemas digesti-
vo y respiratorio, le relajara el cuello, la cabeza y los hombros.
Estimula los 6rganos abdominales y alivia la flatulencia. La pos-
tura libera los nudos apretados en las areas lumbares y del
sacro de su cuerpo. Mejora su memoria aumentando el flujo de

sangre al cerebro.




