Yoga

&

Mindfulnes

Son sesiones de yoga para nifos junto a la atencién plena que es Mindfulness, creando pequefios momentos que les ayuden
a tener los pies en la tierra, conectar con todo lo que les rodea, para recuperar la calma en momentos de estrés ¢0S
ATREVEIS?

Para llevarlo a la practica con nifos y nifas, las posturas las realizamos de modo ludico a través del juego, musica, los cuentos
y el movimiento.

Durante las sesiones las posturas, ejercicios de respiracién y relajacién se adaptan o simplemente pueden ser sesiones de
yoga y mindfulness para nifios propiamente dichas.

Con la practica del mindfulness disminuye el estrés en los nifios y nifias, mejora la autoestima, reduce la ansiedad y depresion,
reduce sentimientos de hostilidad y agresion y entre otros muchos beneficios aumenta la empatia, paciencia y amabilidad.

A nifios y nifas de colegios, AMPAS. museos, bibliotecas, espacios al aire libe... o nifios que quieran ir acompanados de sus
padres. Con una edad comprendida de 4 a 12 afios y estén dispuestos a divertirse haciendo yoga.

Las sesiones son de 50 minutos.

Mas informacion: Mariola Lozano 653 320859

mariolahuertas@yahoo.es




