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TALLER DE YOGA

Dia tarde

Pequefia explicacion sobre el Yoga

Lectura de un texto de TKV Desikachar

Comentario sobre la aplicacioén del Yoga en la Escuela

Diferencia entre el nifio y el adulto en la ejecucidn

de las posturas

Inportancia de la respiracion

Practica de ejercicios para desbhloquear la musculatura

tordcica y conseguir la respiracién conpleta




TALLER DE YOGA

Dia 5 mafana

Prdctica de Ejercicios

Calentamiento

-Toma de conciencia

-

-Ejecucion de los ejercicios
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TALLER DE YOGA

Dia 5 tarde

-Fxplicacién sobre el mecanismo de la

respiracion

Prdctica de ejercicios para el desbloque del

térax




TALLER DE YOGA

Dia 6 tarde

Seguimos trabajando el mismo tema que en la mafana:

Tam de conciencia, relajacién y percepcidén de ella

indistintamente en cada lado.
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Pequefia exposicidn de la teoria del Yoga.
Angas de Patanjali.
(recomendamos el libro de TVK Desikachar)



TALLER DE YOGA

Dia 6 mfana

Relajacidén y tam de conciencia

Ejecucidn de los ‘ejercicios por medio de los brazos

para consegulr la respiracion completa:
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Percepcion de la relajacion lateral, haciendo indistinta-

mente los dos lados.
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Relajacion final



TALLER DE YOGA

Dfa 9 tarde

EJERCICIOS PARA EL DESBLOQUEQ (RELAJACION) DEL CUELLO Y DE LOS HOMBROS

Cuello: Pellizcar con toda la mano la parte alta del cuello, en la base

del crdneo (nacimiento del cabello).

Sin Inclinar la cabeza, como si se dibujaran en el aire
con la nariz pequefios circulgs.,hacer movimientos primero hacia un lado y
después hacia el otro. (+ 10 veces cada lado)

Cambiando de mano para descansar el brazo, pellizcando bien esa
zona, sin mover el cuello, se hacen pequerios movimientos de un lado al otro
como para decir no (10 veces +) y, después como para decir si,

Hombros:

Relajado todec e! cuerpo, en posicién de pié, sentados o de rodi-

llas pero con la espalda recta y el tronco relajado. Se coloca toda la pal-
ma de ia mano en el af'ngulo de! hombro en donde empieza el cuello.
Se presiona con toda la palma dejando que los dedos vayan hacia atrds del
cuelio. EI brazo que se queda colgando, sin doblar el codo, se sube pega-
do al tronco empujando el hombrc hacia arriba; la mano que estd colocada
encima del hombro hace presién como para impedir que se levante. (10 +)
Se hacen giros con el hombro (siempre el brazo sin doblar el codo)
primero de delante a atrds, o viceversa, y después en el sentido contrario.
Por ultimo, juntando el pulgar y el indice como si tomdramos una

tiza con los dedos, se dibuja un gran circulo en el aire en un sentido y en

el otro. Y se hace el otro hombro.
ees: (mejor hacer los ejercicios al aire libre)

Estirados en el suelo, apoyando comodamente la nuca en el suelo
y con todo el cuerpo relajado, se tiene la ventaja de que podemos controlar
mejor el no mover la cabeza.

Tener cuidado de no forzar nunca. Si se crea sensacién de escozor
en los ojos, parpadear para aliviar la molestia.

Entre cada ciclo de ejercicios, relajando el cuerpo y respirando,
frotarse las manos y cuando se note sensacién de calor, aplicar los cuencos
de las manos sobre los ojos (abiertos o cerrados segun resulte mds cémodo)
y esperar unos segundos hasta que desaparezca la sensacién de las
manos. Después, hacer una respiracién completa , relajarse y pasar al ci-
clo siguiente.

Al final, hacer un par o tres de respiraciones con la ayuda de



los brazos y una relajacién de tres a cinco minutos.

Movimientos:

(de seis a diez veces en cada sentido) -

A
I 3{ Hacer los movimientos lento;
; 5 » entre ciclo y ciclo, relajarse,

respirar y colocar las manos

sobre los ojos.

Como final, dejar la punta de un dedo sobre la nariz, he ir
alejdndolo muy lentamente con la mirada fija en ella para dejar que se
pierda la mirada en el infinito como queriendo escudrifiar en él. Después,
hacerlo a la inversa.

Una vez descansados los ojos, colocar la palma de la mano cerca de ellos
y observarla atentamente como queriendo descubrir todo el detalle de las
lineas de la mano . [lescansar, respirandc y dejar que se pierda la

mirada en la lejania intentardo ver lo mds posible.

Es conveniente hacer los ejercicios del cuello antes de los de
los ojos para relajar la musculatura y permitir una buena irrigacién de la

sangre sobre los nervios de la visién.



Dia 9 nmafiana
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