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1 uso de herramientas de yoga

en la sala de clase es cada vez

més extendido en colegios en

el mundo. Se trata de sim-
ples movimientos, posturas corporales
y ejercicios de respiracién que en pocos
minutos tienen grandes efectos para los
alumnos y los profesores.

Recientes estudios de la facultad de
educacién en Harvard han probado que
después de algunos meses de imple-
mentacién del yoga en los colegios, los
nifios mejoran su rendimiento escolar,
su conducta y cooperacién en clase, su
estado de dnimo y sus relaciones inter-
personales.

Da buenos resultados tanto si se da como
una préctica diaria de 30 a 60 minutos
dentro del curriculum escolar, o en pe-
quefios intervalos de 5 a 10 minutos
dentro del horario de cada materia. En
tan solo cinco minutos podemos oxige-
nar la sangre y hacer que circule mejor
en el cerebro, ayudando a tenernos des-
piertos y concentrados, lo cual favore-
cerd la comprension y retencién de los
contenidos académicos, ya sean éstos de
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aprendizaje

mateméticas, lenguaje, historia, idiomas
o lo que sea.

Ciertos movimientos y posturas especifi-
cas tienen ademds otros efectos positivos
que ayudan al aprendizaje favorable.
Tenemos yoga para calmar la energfa y
enfocarla, para usar si es que los nifios
estdn muy agitados o nerviosos o si les
cuesta concentrarse después del recreo.
Hay también yoga para desarrollar la
autodisciplina y la cooperacién con los
compafieros y profesores. Los ejerci-
cios de yoga ayudan entre otras a tener
una imagen positiva de si mismos, ad-
quiriendo autoconfianza en sus propias
capacidades y talentos. Esto da como
resultado un mayor rendimiento y con-
fianza al estudiar y dar las pruebas.

Los profesores que deseen implemen-
tar yoga en sus aulas no necesitan ser
profesores de yoga. Basta con una ca-
pacitacién en técnicas de yoga para uso
cotidiano en la sala de clases, donde se
aprenden las herramientas necesarias
para enseflar de manera correcta los
ejercicios, movimientos y respiraciones,
y saber en qué contextos utilizarlos.

Ejemplo de un ejercicio para la
sala de clases:

Cuervo en parejas:

e Liste ejercicio es bueno para rela-
jar la espalda y la cadera después
de estar sentado durante mucho
tiempo. También ayuda a eliminar
resentimientos y estrés.

e Ponte de pie con los pies separados.
Estira los brazos delante de ti y dale
las manos a tu compafiero.

e Al exhalar, ponte en cuclillas y baja
hasta donde puedas. Inhala y sube.

e Mantén tus ojos abiertos y habla
con tu pareja a medida que suben
y bajan.

Hablar con la pareja da la posibilidad
a los nifios de hablar de una manera
organizada. Puedes pedirles que se di-
gan mutuamente cosas como “muchas
gracias”, “eres maravilloso”, mientras
suben y bajan.




