FUNDACION EDUCATIVA

Sofia Barat

Desde dentro. Propuesta de rutinas (04-05).

Desde el colegio de Pamplona os proponemos las siguientes rutinas.
Son una por cada etapa educativa.

Para Infantil.
Os proponemaos practicar con las siguientes

posturas de yoga.
Son muy faciles y divertidas. Para que lleguéis a ser

unos expertos 0s aconsejamos que elijais una postura para
empezar y no paséis a otra hasta que no dominéis la
primera. Para dominar una postura 0s proponemaos que
sigais el siguiente proceso:

1. Elijo una postura, la realizo hasta que me sale sin
dificultad, centrando mi atencién en cémo tengo que
colocar mi cuerpo

2. Una vez que me sale sin dificultad, puedo empezar
a realizarla centrando mi atencidn en la respiracion.

3. Mantengo la postura durante unos segundos a la
vez que centro mi atencion en la respiracion

Para Primaria

Os proponemos la respiracion del 3 en

raya. Consiste en:

- Imprimir o dibujar a mano un 3 en
raya como el que tenéis en el enlace.

- Personalizarlo y decorarlo como mas
0s guste

- Empezamos a respirar:

Colocamos un dedo en una de las
casillas del 3 en raya e inspiro.

Mientras mi dedo avanza por una linea

Y por supuesto, jjjos aconsejamos empezar por
aquellas que mas os gusten!!!
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Asi todas las veces que queramos, cada
desplazamiento es una respiracion,
marcando el ritmo respiratorio que mas
coémodo nos resulte.

Os proponemos visualizar el siguiente video
de contemplacion y gratitud hacia la naturaleza, que
Ileva a plantearnos qué forma de SER y ESTAR
tenemos ante el mundo que nos rodea.



https://drive.google.com/file/d/1vMzgTizsCVxeRp60xT5j2l-XzFsiMIGS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sJYTAq58OLV6VtRR68XcubSYozGlM5tF/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=mVag67ncuFw

