Colegio Concepcidon Chiguayante
Particular Subvencionado
“Del trabajo a la Excelencia”
“Departamento de Orientacion y Psicologia”
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v Presentamos 4 divertidos ejercicios de respiracion para nifios/as con
el objetivo de que puedas compartir con tus hijos/as forma de
compartir tiempo en familia y asi les introduciras en una practica tan
saludable como es el Yoga y la respiracion.

v'En todos estos ejercicios de respiracion para nifios/as hay algun
juego que les permita pasarselo bien, y a ti mantener su atencion
mientras aprenden Yoga. Usaras sus sentidos para estimularles:
olores, colores y sonidos, para activar el olfato, la vista y el oido.
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RESPIRACION DE LA FLOR

Elige una flor que encuentres en el jardin de tu casa. Es mejor que sea
una flor que despida una gran fragancia, de colores llamativos, a lo
mejor que combine muchos, que sea un poco rara. Diles a los
ninos que respiren hondo por la nariz. Todo lo que puedan. Y que lo
expulsen por la boca.
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RESPIRACION DE LA SERPIENTE

Es una estupenda forma de hacer ejercicios de respiracion.

La Serpiente consiste en que coja aire profundamente y que cuando lo
suelte, lo haga siseando, como si imitara a una “sssserpiente”.

Que mueva mucho la lengua o lo que le parezca. Puedes ensenarle a
prolongar la exhalacion con una sencilla pregunta: ¢ Cuanto aguantas?
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RESPIRACION DEL EL ELEFANTE

De pie y invitalo a abrir las piernas, que estén mas alla de la altura de
las caderas. Pon un brazo encima del otro, y llévatelo a la cara, como
si fuese la trompa de un elefante. Coge aire profundamente por la
nariz al tiempo que elevas los brazos por encima de la cabeza.
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RESPIRACION DE LA ABEJA

Pidele que cierre los ojos y respira hondo por la nariz.

Ensénale que imite el zumbido de una abeja, y cuando ya lo haya
hecho, dile que lo haga tapandose los oidos con los dedos.

Esto aumentara el efecto del zumbido de la abeja.
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TEMA: Yoga y Respiracion para
NINOS Y NINAS
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