


INTRODUCCION 
En estos días de confinamiento, padres, madres e hijos, pasan muchas
horas en casa pese a que ya se pueda pasear y estemos en un proceso
paulatino para volver a la normalidad. En este tiempo compartido se
pueden incorporar actividades de yoga y mindfulness entre las rutinas
diarias, máxime en un momento en el que el bombardeo de información
sobre el covid-19 es tan intenso, creando preocupación y desasosiego en
los niños, los cuales pueden percibir que el mundo es “peligroso”.
Dependiendo del carácter del niño así será también su manera de
interpretar lo que ve y escucha. En cualquier caso, las técnicas que aquí se
exponen, van a contribuir a la seguridad, bienestar y sensación de poder
personal, ingredientes para pasar por este proceso fortalecido.
Adultos y niños pueden disfrutar de estas prácticas incrementando la
conexión emocional y compartiendo momentos desde un escenario
lúdico y no como una imposición de ejercicios con el deber de hacerlos.
Queremos que los niños se sientan seguros en su cuerpos, que reconozcan
sus emociones y sensaciones sin censuras y que tengan experiencias de
bienestar siendo ellos creadores de dichas experiencias.



Yoga para niños
Esta disciplina oriental tiene un montón de beneficios físicos y psíquicos: 

� Mejora de una respiración saludable, lo que ayuda a afrontar situaciones de 
estrés.

� Desarrollo y destreza de los músculos motores.

� Flexibilidad en las articulaciones.

� Mejora de los hábitos posturales.

� Masaje de los órganos internos.

� Mejoría en la atención y concentración.

� Estimulación de la circulación sanguínea.

� Mejoría de la autoestima.

� Perfeccionamiento de los sentidos.

� Agilidad.

� Calma, relajación y fortaleza interior.
� Mejor desarrollo de la  memoria.

� Mayor creatividad.

� Armonización de la personalidad y el carácter.

� Canalización de la energía física y mental.



Mindfulness para niños
� Mindfulness es equiparable a lameditación, usando técnicas lúdicas que

permitan mejorar la atención, ejercitar la empatía, lograr calma y
desarrollar una adecuada gestión emocional.

� El Mindfulness facilita poder conectarse consigo mismo y desarrollar la
habilidad de adaptase y desenvolverse en cualquier entorno ya que allá
donde vayas o estés, dentro de tí puedes encontrar lo que necesitas. pero
para ello, hay que cultivar esta conexión donde la respiración es el
vehículo principal.

� Mindfulness desarrolla la cualidad del “no juicio”, es decir, que sea lo que
sea que sientas cuando conectas contigo mismo, está bien y no se trata
de pelear con ello o luchar para no sentirlo, sino todo lo contrario,
abrirse, aceptar y agradecer, pues cualquier emoción que sientas son
mensajes del momento. De esta manera, la agudizamos la capacidad de
escucha y la posibilidad de salir de automatismos en nuestras reacciones
ya que antes de reaccionar habrás podido detectar qué sucede en tí y
decidir qué hacer con ello.

� Mindfulnees también desarrolla valores como la bondad o la compasión.



OBJETIVOS
• Crear una atmósfera de calma en el hogar que fomente la confianza y la 
autoestima de niños, jóvenes y adultos.
• Desarrollar las capacidades cognitivas mediante la práctica del yoga y 
mindfulness.
• Descubrir prácticas en familia que favorecen el equilibrio personal y la gestión 
emocional.
• Integrar a las rutinas diarias actividades de conexión con el propio cuerpo.
• Tomar conciencia de la respiración y de su importancia para una buena calidad 
de vida.
• Conocer la importancia de la relajación en el proceso de aprendizaje.
• Adaptar las prácticas a la propia diversidad.
• Desarrollar técnicas para favorecer la atención y la concentración.
• Vivenciar experiencias que faciliten la toma de conciencia de las propias 
emociones, sensaciones y pensamientos. 
• Generar recursos resilientes desde la experimentación con herramientas 
internas que ofrecen seguridad y calma.
*Usaremos el género masculino por motivos de agilidad.





RESPIRACIÓN=CONEXIÓN

ACTIVIDADES RESPIRACIÓN 

La simple toma de conciencia de la respiración
conlleva una regularización de las fases
respiratorias y en consecuencia, nos aporta
tranquilidad emocional.

El barco de papel. Utilizando un barco de
papel observamos el movimiento de la
respiración en el abdomen notando como sube el
barco al inspirar y como desciende al espirar.
Para ello, nos tumbamos de espaldas en la
alfombra, con los ojos cerrados y los brazos al
lado del cuerpo.

Podemos sentarnos cómodamente sin cruzar las
piernas y respirar suavemente. No es necesario
forzar nada, solo dejar que entre el aire por la
nariz y soltarlo por la boca o la nariz (relaja más
espirar por la boca).



POSICION DE LOTO

También puedes respirar en la postura de flor de loto. Para ello, es  
importante que mantengas la espalda recta, pero sin tensión. 

ACTIVIDADES RESPIRACIÓN 



RESPIRACIÓN DEL GLOBO

Desde la posición de loto y colocando las manos en el vientre, vamos a
notar como al inspirar la tripa se hincha como si fuera un globo y al
espirar se deshincha. Puedes repetirlo varias veces con los ojos abiertos
o cerrados.

ACTIVIDADES RESPIRACIÓN 



RESPIRACIÓN DE LA ABEJA

ACTIVIDADES RESPIRACIÓN 

Tápate las orejas delicadamente, cierra los ojos e inspira profundamente por la
nariz y con la boca cerrada, espira el aire haciendo el sonido “MMMMMM” en
la garganta, el paladar y la parte superior de su cráneo. Mantén el zumbido
durante la exhalación notando cómo esa vibración relaja tu mente. Puedes
repetirlo varias veces.



ACTIVIDADES YOGA
Imágenes: wwww.orientacionandujar.es

Los ejercicios de yoga postural y/o de desarrollo de la atención y de la
concentración deben adaptarse al nivel de edad y de comprensión del niño.

ASANAS: POTURAS DE YOGA



La montaña

ASANA YOGA

1.- Ponte de pie, estira bien la espalda, mantén los pies paralelos y abre el 
pecho. Puedes repetir estas palabras: ESTOY EN PIE SOBRE LA TIERRA.
2. Levanta los dedos de los pies para sentir como se fortalecen las piernas y 
repite: SOY FUERTE Y ESTABLE.
3. Ahora, lleva tus manos al pecho palma con palma, y después eleva tus 
brazos por encima de la cabeza mientras dices: PUEDO LLEGAR MUY ALTO.
4. Por último, baja las manos junto al cuerpo y repite: SOY UNA MONTAÑA 
MAJESTUOSA.



El árbol
1. Comienza en postura de la montaña y repite: HUNDO MIS RAÍCES MUY HONDO
EN LA TIERRA.

2. Lleva la planta del pie derecho al interior de la pierna izquierda y apóyala en el
muslo o en la pantorrilla, mientras dices: ESTOY CONCENTRADO Y ESTABLE.

3. Estira tus brazos hacia arriba como ramas y di: LLEGO MUY ALTO HACIA EL
CIELO.

4. Lleva tus manos juntas por encima de tu cabeza y estira los brazos, y repite: SOY
UN PRECIOSO ÁRBOL

5. Repite todo con la otra pierna.
¿Qué tipo de árbol eres?

Ahora puedes moverte con el viento:
eres TAN FUERTE QUE PUEDES AGUANTAR CUALQUIER TORMENTA.

ASANA YOGA



El triángulo

ASANA YOGA

1. Separa las piernas con los pies paralelos, mientras dices: MIS PIERNAS HACEN 
UN TRIÁNGULO RECTO.
2. Gira tu pie derecho hacia fuera y el izquierdo hacia dentro. Levanta los brazos en 
cruz. ESTIRO BIEN LOS BRAZOS HACIA LOS LADOS.
3. Inclina el cuerpo hacia la derecha.
4. Baja tu mano derecha hacia el tobillo derecho: ¡HAGO TRIÁNGULOS!!
5. Repite todo hacia el otro lado.
La postura del triángulo te ayuda a estirar bien los músculos de tus piernas y tu 
espalda. Además, abres bien el pecho para recibir todo lo bueno que tiene que darte 
la vida, y para enviar al mundo todo el amor que llevas en tu corazón.



El perro mirando hacia abajo

ASANA YOGA

1.- Comienza en postura a cuatro patas, mientras dices: SOY UN PERRO A 
CUATRO PATAS.

2.- Clava los deditos de los pies en la esterilla y lleva el culete hacia arriba y 
hacia atrás: ESTOY LISTO PARA DESPEREZARME.

3.- Estira las piernas, trata de que los talones se acerquen al suelo. Mantén 
los brazos fuertes.



El guerrero I
1. Comienza en la postura de la montaña. Lleva la pierna izquierda hacia detrás con 
un gran paso.
2. Dobla la rodilla derecha y descansa tus manos sobre esta rodilla. Puedes repetir 
las palabras: SOY FUERTE Y ESTOY CONCENTRADO.
3. Dobla todavía más la rodilla hacia el suelo y levanta los brazos y manos al cielo, 
mientras dices: SOY UN GUERRERO DE LA PAZ.
4. Repite todo con la otra pierna.

Esta postura fortalece tus piernas,
mejora tu concentración y te hace ser decidido y confiar en ti mismo.

ASANA YOGA



El guerrero II
1. Desde ‪tadasana‬ o postura de la montaña, lleva el pie izquierdo hacia atrás con 
un gran paso. Puedes pronunciar las palabras: SOY FUERTE DE CUERPO, 
MENTE Y CORAZÓN.
2. Gira el pie derecho hacia fuera y el izquierdo ligeramente hacia dentro y repite: 
ME SOSTENGO POR MÍ MISMO.
3. Levanta tus brazos en cruz y di: ESTOY PREPARADO PARA ACTUAR.
4. Dobla la rodilla derecha y gira la cabeza de forma que mires hacia tu mano 
derecha, y repite: SOY UNA PERSONA LEAL, EN QUIEN SE PUEDE CONFIAR.

Esta postura fortalecerá tus piernas, 
mejorará tu equilibrio y te dará confianza.

No olvides que el mundo necesita muchos guerreros pacíficos como tú, dispuestos 
a repartir su amor por todas partes.

ASANA YOGA



El gorila
1-Comienza en ‪la postura de la montaña‬.

2.- Poco a poco, redondea tu espalda y comienza a inclinar tu cuerpo hacia delante
y hacia abajo, mientras dices: SOY FUERTE Y FLEXIBLE.
3.- Dobla las rodillas y suelta libremente la espalda hacia abajo, dejando que caiga
por su peso. Suelta también los brazos, deja que cuelguen. Puedes empezar a
balancearte de un lado a otro: ME BALANCEO, ME DEJO LLEVAR.
4.- Balancéate libremente de un lado a otro disfrutando del movimiento, mientras
repites: MI VIDA ES DIVERTIDA.

Esta postura te ayudará a relajarte cuando estés nervioso. Además estiras la
columna vertebral.

ASANA YOGA

https://www.facebook.com/hashtag/tadasana?source=feed_text&story_id=536807496485105


El dragón

ASANA YOGA

1.- Ponte de rodillas y endereza bien la espalda. Piensa o di en voz alta: SOY UN 
PODEROSO DRAGÓN.
2.- Apoya el pie derecho delante de ti, de forma que quede justo debajo de la 
rodilla. Y piensa: ESTOY ALERTA.
3.- Estírate hacia delante y hacia abajo, dejando caer las caderas hacia el suelo. 
Levanta los brazos y di: INHALO Y ME EXPANDO.
4.- Exhala mientras pronuncias un gran ¡HA!!! LANZO FUEGO POR LA BOCA.
5.- Repite todo con la otra pierna.

Esta postura te permite estirar y fortalecer las piernas y los brazos. Y al realizarla, 
practicas la respiración de fuego, una técnica que limpia y fortalece tus pulmones‬.



La cobra
1.- Tiéndete boca abajo en tu esterilla y apoya la cabeza sobre las manos, 
mientras piensas: SOY LARGO Y FUERTE.
2.- LEVANTO LA CABEZA. Pon tus manos debajo de los hombros y levanta la 
cabeza con suavidad.
3.- Estira bien las piernas detrás de ti, presiona el suelo con las manos y 
levanta el pecho arqueándote ligeramente hacia atrás.
4.- Levanta y abre bien tu pecho hasta que los brazos estén casi estirados. 
Puedes decir: ¡SOY UNA COBRA!

ASANA YOGA



La plancha
1.- Empieza en postura a cuatro patas.
2.- Desliza las manos y el cuerpo ligeramente hacia delante, y mantén el pecho 
levantado. Siente cómo trabaja tu abdomen. Y di: TENGO UN ABDOMEN 
MUY FUERTE.
3.- Baja las caderas de modo que tu cuerpo dibuje una línea recta: PONGO MI 
CUERPO RECTO.
4.- Clava los deditos de los pies en tu esterilla, levanta el abdomen y estira las 
piernas: SOY UNA SÓLIDA PLANCHA.

Esta postura te ayudará a ‪fortalecer‬ los ‪brazos‬ y el ‪abdomen‬.
ASANA YOGA

https://www.facebook.com/hashtag/fortalecer?source=feed_text&story_id=537063279792860
https://www.facebook.com/hashtag/brazos?source=feed_text&story_id=537063279792860
https://www.facebook.com/hashtag/abdomen?source=feed_text&story_id=537063279792860


El puente
1.- Túmbate sobre la espalda con las rodillas doblados. Respira varias veces 
aquí y piensa: ESTOY RELAJADOY CONECTADO.
2.- Deja los brazos a lo largo del cuerpo apoyados en el suelo. Presiona con 
ellos la esterilla y curva tu espalda hacia arriba, mientras dices: ME LEVANTO Y 
ME ESTIRO.
3.- Arquea tu espalda hacia arriba tanto como puedas: ME ALZO HACIA EL 
CIELO.
4.- Junta tus manos por debajo de la espalda sin levantar los brazos del suelo. 
Presiona la colchoneta y arquéate todavía más mientras dices: SOY FUERTE Y 
PUEDO SUPERAR CUALQUIER OBSTÁCULO.

ASANA YOGA



Fuentes 

Materiales extraídos de: 
https://rye-yoga-educacion.es/ Asociación de educadores y profesores de yoga 
https://www.imageneseducativas.com/posturas-de-yoga-para-ninos-2/ 
https://insayoga.com/24-posturas-yoga-para-ninos/

https://rye-yoga-educacion.es/
https://rye-yoga-educacion.es/
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ACTIVIDADES MINDFULNESS

Permanece sentado en la postura de loto y observa la llama de una
vela que está colocada frente a ti. Respira con tranquilidad mientras
observas los cambios de la llama, esa luz que parece danzar de mil
maneras.
Ahora cierra los ojos e imagina esa llama en el centro de tu pecho
mientras sigues respirando y disfrutando de la danza.

La vela



Estarás con los ojos cerrados y en algún momento escucharás el
sonido de una campana. Cuando esto sea así, escucha con mucha
atención y cuando deje de sonar completamente, entrelaza las manos
sobre tu vientre.
Ahora puedes jugar a pasar la campana con los miembros de tu
familia. Lo haréis estando en círculo y con tal cuidado que lograréis
que no suene.

Se trata de favorecer la concentración, la lentitud, la precisión y la
inhibición, de una manera lúdica.

ACTIVIDADES MINDFULNESS

La campana



Escáner corporal
Túmbate en el suelo y cierra los ojos. A partir de ahí vas a poner la
atención-como si fuera un foco-en todas las partes de tu cuerpo
comenzando en los pies y terminando en la coronilla. Percibirás así la
temperatura, la tensión, las sensaciones y emociones que están en tu
cuerpo, desde la plena aceptación.

* Si el niño no es capaz de estar con los ojos cerrados, igualmente puede hacer el
ejercicio con los ojos abiertos.

ACTIVIDADES MINDFULNESS



El extraterrestre

ACTIVIDADES MINDFULNESS

Imagínate que vienes de otro planeta. Todo es nuevo para ti, así que,
cuando recibas un trocito de fruta o chocolate, por ejemplo, vas a percibir
unas sensaciones totalmente nuevas, pudiendo describir el alimento con
tus cinco sentidos: tacto, sabor, olor, su color, si es blando o duro, sonido al
morderla…

Es una actividad en la que es preferible mantener los ojos cerrados para
intensificar las sensaciones.



Super 
héroe/heroína

Debes adoptar una postura de «poder», como si fueras
superhéroe/superheroína: de pie, con la espalda recta, brazos en
jarras y lo más importante, con los ojos cerrados.
Te vas a convertir en superhéroe o superheroína capaz de
desarrollar sus sentido del oído al máximo.
En silencio, durante 5 minutos, vas a escuchar todo sonido que te
envuelve. Abre tus radares a cualquier sonido, por pequeño que
sea…!Te sorprenderás de todo lo que puedes captar!.

ACTIVIDADES MINDFULNESS

https://lamenteesmaravillosa.com/el-lujo-de-estar-en-silencio


El tiempo atmosférico 

ACTIVIDADES MINDFULNESS

Te animamos a que te conviertas en meteorólogo. Para ello, cierra los
ojos y pregúntate: ¿qué tiempo hace en mi interior? . Si estoy soleado
es que estoy bien, si soy un aguacero es que estoy triste, si soy una
tormenta con rayos, puedo estar enfadado, si está nublado, puedo estar
preocupado, si empieza a salir el sol estoy esperanzado, etc.



El paseo de «darnos cuenta de…»
Pasearás por la habitación como si fueras un astronauta que acaba de
aterrizar su nave en este lugar. Caminarás a cámara lenta,
acompasando los pasos con la respiración y viendo con asombro todo
lo que te rodea, pues es la primera vez que lo ves.

ACTIVIDADES MINDFULNESS



Dibujo con mi dedo

ACTIVIDADES MINDFULNESS

Imagina que tu dedo es un lápiz y quieres escribir o dibujar. Lo harás en
el aire, despacio y sin perder de vista cómo tu dedo se mueve para
crear formas, letras y bocetos imaginarios. Pareciera que tu dedo
danzara y tu atención solo pueda estar fijada en tu dedo.



Mi refugio interior  

ACTIVIDADES MINDFULNESS

Todos podemos construir un refugio dentro de nosotros, ese lugar donde
ir para buscar calma y sensaciones de bienestar. Puedes diseñar este
lugar como desees, pudiendo ser muy real (un paisaje, un lugar
conocido, etc.) o un espacio imaginario. Este lugar estará siempre, solo
tienes que cerrar los ojos y evocar este lugar con todos los detalles tal
cual lo creaste.



Fuentes 

https://lamenteesmaravillosa.com/mindfulness-para-ninos-
gestionar-atencion/
https://www.hernandezpsicologos.es/blog/mindfulness-para-
ninos/

https://lamenteesmaravillosa.com/mindfulness-para-ninos-gestionar-atencion/



