CARRERILLA
EN EL MISMO SITIO

i Quién comsigoe correr sin alejarse del lugar en que se en-
cuentra? Corred, extendiendo un brazo v después el otro, con
las manos cerradas. Tocad el trasero con los talones y respi-
ried por la nariz.

_Gana quien corre mds tiempo, consigiiendo permanecer
slempre en ol misno sitio.

EL AGUILA

1)} De pie, con Jos brazos extendidos hacia [os lados, earolla
una pierna alrededor de la otra. ;Puedes mantener el equi-
librio con un solo pie?

2y Ahora, lleva un brazo alrededor dei otro y junta las manos.

3) Prueba la posicién completa, primero sobre un pie y des-
pués sobre ¢l otro, como muestra Simon.



Juguemos juntos
¢ Cuantos wridngulos conoces?

- (Quién estira m4s las piernas?
— Quién consigue Uevar la mano al
pie?
— (Quitn gira mis la cabeza hacia arriba?

suelo mas alld del

1) De pie, lleva un pie hacia 12 otra pierna y pon los brazos en

CEuE para mantener mejor el equilibrio. Tmaginate que eres
i gran rohle,

2y Ahora trata de levar el pic al muslo v las mangs
peche. jQué hermoso pino!

3) jEres muy bueno! | Qué te parcee si juntas las manos sobre
la cabeza?

frente al

Mantén el equilibric durante un buen rato, primero sobre
una piema, después sobre la otra,

£5



EL ARCO IRIS

Y ahora... relajémonos

Ahora descansa, sentado sobre los talones con la frente
apovada sobre los pufios superpuestos.

Cierra los ajos. respira lentamente v déjate levar por la
fantasia... o

Teparinate que caminas, como en un suchio, 4 lo largo de-un
camino... jde oro! Mientras caminas, observas unas cascadas
rintineantes v escuchas | piar de varios pajarillos. Te stentes
cada ver més ligero y alesre,

Al final del camino te espera un arco iris de maravillosos
colores,

Entras en el color rojo, en el anaranjado, en el amarillo, en
el verde, en el azul, en el lilz v en el violewa,

Cuando sales del arco iris te sientes muy bien, lleno de
fuerza y de serenidad.

Poco a poco te despiertas, respiras profundamente y te esti-
ras...

Cuenta: jqué colores te han gustado mis?
(e has visto dentro de cada color?




Juguemos juntos
Imaginans que sois una oran selva, con drbales diferentes.

= [Qué drbol eres?-

S0y um aheto -—dice Beatriz,
==Y yo un alto pino — responde Eva.
—- i Quién sabe ser un robla?

EL CABALLO ALADO

Y ahora... relajémonos ,

Tendido sobre el vientre, apoya la frente sibre las MAans,
Cierra los ojos v finge estar dormido. Sientes que W cusrpo
se hace mds y mds pesado v relajado... :

Respira lentamente por la nariz y suefia:...

- cuerpo s transformg, como por arle de magia, en un
blanco caballo alads, Galopas feliz sobre 1a orilla de un mar
grande ¥ maravilloso. De repente te llega un rave de sol que
i fransporta, por encanto, hasta el centro del sal,




EL COCODRILO

LAFLORDELOTO = .

1) Tendido sobre 1a espalda, con los 9Jos cerrados, lleva el pie

derecho sobre la rodilla izquierda y la mano izquierda so-
bre la rodilla derecha, Inspira aire por [a nariz, y

2) espirdndolo lentamente, lleva la rodilla al suelo por la iz-
quierda, girando la cabeza hacia la parte opuesta, Inspiran-
do, regresa a la posicién inicial y reldjate,

3) Ahora repite la posicién por el otro lado,

Repite ¢l ejercicio unas 3 0 4 veces, por lo menos.

La flor de loto es 1a posicién preferida por los yogi. La es-
palda adquicre una posicion recta y preparada como una ante-
na para captar las energias del cielo y de Ja tierra,




1) Preparacion para el lozo: extiende una pierna y lieva el otre
pie encima del muslo de la pierna extendida.

2) Posicién del medio loto: flexiona ahora la piema extendida
y Heva el pie debajo del otro muslo.

3} Posicién perfecta del loro: pon los pies sobre los musios,
justamente como muestra Lorenzo.

Abora eres verdaderamente una pequeiia luz, fuente de
energia v de alegria entre la tierra y el cielo como la flor de

loto.

LA RESPIRACION

Tienes que saber que para nuestro cuerpo la réspiracion es
importante: lo hace volverse sano, alejandolo de muchas en-
{fermedades.

1) Siéniate en el suelo con las piernas cruzadas y Iz espalda
recta. Clerra los ojos y Ileva las manos sobre el vientre,
Primero hincha el vientre de aire, respirando por la nariz.

2) Después lleva las manos al pecho, ¥ mientras sigucs inspi-
rando aire, aumenta su anchura,

3) Por iltimo pon las manos sobre los hombros y levantalas,
elevando los codos. :

1) ;Estds lleno de aire como un globo que se estd elevando en
el cielo azul?

2) Entonces expulsa el aire por la nariz, lentamente, vaciando



primerc ka barriga, después el pecho v por dltimo baja
tambign los hombros.

iRecuerda!

51 haces bien esta respiracidn, lentamente v por la nariz,
evitardis muchas enfermedades molestas (dolor de garganta,
resfriados, tos, et

Repile esta respiracidn complema al menos 5 0 6 veces,

EL MOLINO DE VIENTO

Ejercicic’ para soltar ¥ reforzar los hombros v los brazos:

Siéntate sobre las rodillas, con la espalda bien recta y los
brazos cn craz, clerta los pufios v gira los brazos como las as-
pas de un molino, primero lentamente v después cada vez
s ripidamente,



Juguemos juntos ;

EL PERRO

—— (Qué cocodrilo es mds 4gil y suelto?
— ;Quign gira mas la cabeza? | Belén?
— 1 Cuign eva Ia rodilla mas abajo?

I Lleva un antebrazo y una piema al suelo, Coge con la otra
mano el pie opuesto. Mira un punio delante de ti. Mantén

i &l equilibrio un buen rato.

‘;'?"‘:T' 2] Ahora prueba con una sola mano.

3) Y, para los mds valienes... sdlo sobre el codo.

Ejercitate también con el brazo y la pierna opuestos. Verds
gue, entrendndote, serds cada vez mias hbil,



EL TRIANGULO LA CIGUENA

1} De pie, con las pietnas separadas y Ios brazos en ¢ruz, ns-
pira por la narz ¥,

2y espirando por ia nariz, leva la mano izquierda al suslo v
gira la cara hacia el brazo extendido hacia arriba. Inspiran-
do nuevamente vuelve arriba y efectia, espirando, la fle-

xidm facia abajo con el otro brazo, 1) Levintate sobre las puntas de los pies y lleva los brazos
3} ;Consigues levar, flexiondndote, la mano cerca del pie _ extendidos detrds de la espalda, como dos grandes laJas

opuesta? Tienes Jos brazos extendidos y... jsin doblar las 2) Ahora levanta una pierna hacia atrds tanto como pucd.as v

rodlillas! ' lleva las manos sobre la otra pierna. Trata de mantener ¢l

_ ' cqui‘libn'o, como las cigiieiias. 2

Repitc ¢l ejercicio varias veces, insistiendo cn la pane en 3) Repite el ejercicio cambiando de picrna y llevando los bra-

que te sientas mds rigido. zos extendidos hacia adelante.



LA ESCALERA LA FLECHA

Lev N a o e

, c(mai;:dd% .s.obre las puntas de los pies, mirad hacia arriba
c-.,- iy Pmr_]cm un brazo y después el otro, estirindoos
omo si tuvierais que aferrar Jos travesafios de una escalera

cy

que su_'nc al cielo, cada vez mis alio. b 1 {9
$Quién sc estira mds hacia arriba? /§
LXT
B

13 De pie, mantén el equilibrio sohre el pie derecho. Coge
con la mano jzquierda el otro pie. Extiende el brazo derc-
cho hacia adelante.

2) Desplaza ahora el peso del cuerpo hacia adelante, llevando
el pic fiexionado lo méas alto que sea posible. jEres una
{lecha velocisima!

3) Cambia de brazo y de pierna. Mantén ¢l equilibrio un buen
rato.




LAS RANAS

Imaginad que sois ranas que saltan alegremente por todas
paries de un estanque.

En cuclillas con Jas manos juntas sobre la cabeza, saliad
flexionando las piernas, tal como hacen fas ranas.

Gana quicn safta mds tiempo o quien Hega primero a la me-
ta previamente determinada.

LOS OSEZNOS

Apoyad las manos en el suelo y... jpartid!

Corred. saltando sobre las manos v las puntas de los pies,
sin doblar Jos codos ni las rodillas. Para ser més dgiles, el tru-
co consiste en mantener los hrazos y las picrnas bien extendi-
das

:Quién corre mas rdpidoe”?

Naturaimente, el o la que Jlega en primer lugar.




EL LIBRO

i) Siéntate con as piernas extendidas y los brazos levanta-
dos. Tnspira por la nariz, tenicndo los ojos cerrados. Espira

=




Juguemos juntos

Lorenzo hojea lentamente algunos libros...

por la nariz, curva la espalda hacia adelante v lleva las ma-

nos hacia los pies. :
— i Oué Tibro eres?— pregunta a Fwa,

3) Toca ahora las rodillas con la frente, come si fueras un li- — Yo 5oy on libro de recetas — responde Eva.

bro bien cerrado. Después, inspirando otra vez por la na-

riz, vuelve a llevar los brazos v la cabeza hacia atriba. Belén en cambio guiere ser un libro de juegos. Mienkras

avuda a Beatriz a realizar esta posiciin, Lorenzo se imagina

Repite ¢l movimiento unas 3 o 4 veces més. que estd hojeando un libro de animales.,




ELLEON

i Quicres ser fuerte v valeroso como el ledn, rey de la sel-
va? (57

Sitarae sobre los talones, con la espalda bien recla, los
brozos extendidos con las manos apoyados en las rodillas v
los vjos cerrados.

[nspira por la nartz, y espirando por Ya boca saca la lengua,
abre bien los ojes ¥ abre los dedos de Jas manos.

Si puedes, emite también un sonido con la gargania, tal co-
me hace el ledn cuando mge,
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