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Es un sistema de movimientos y ejercicios de respiracion destinados a fomentar la conexiéon
mente-cuerpo. Crea un equilibrio interno, fisicoy emocional a través de posturas, lamadas asanas,
combinado con técnicas de respiracion o pranayamas (Posadzki et al., 2011, citado por Méndez,
2015, p. 291). También se describe como una disciplina completa para cuidar cuerpo, mente y

espiritu, manteniendo una armonia entre ellos (Giménez, Olguin, Almirén, 2020, p. 137). Sus ori-
genes se remontan a los siglos Xy Xll en el Oriente, pero su reconocimiento en Occidente no se
dio sino hasta los anos 60, cuando los practicantes comenzaron a notar sus multiples beneficios
fisicos y mentales, traducidos en flexibilidad, coordinacion, disminucién de la ansiedad, reduc-
cion de la angustia, ampliacion de los procesos cognitivos y el mejoramiento de la autoeficacia.

;Qué es el yoga infantil?

La practica del yoga infantil constituye una experiencia muy enriquece-
dora en la continua evoluciéon del desarrollo fisico, mental y social (Bravo
Saiz y Pagazaurtundua, 2003, citados por Esquitan, s.f, p.1) de los niflos y
las nifas. En el plano fisico, contribuye al conocimiento del propio cuerpo
y el de los otros, respetando y aceptando sus capacidades y limitaciones.
A nivel mental, apoya el desarrollo de la atencién y la memorizacion, sin
olvidar la respiraciéon y la relajaciéon, que son, junto con la concentracion,
los tres pilares basicos hacia los que se dirige el trabajo practico del yoga.
En cuanto al entorno social, esta practica beneficia la comunicacion, el
funcionamiento en equipo y el intercambio de experiencias (Esquitino, s.f,,
pp. 1-2).Como afirman Bravo Saiz y Pagazaurtundua (2003), el interés del
yoga en la educacion infantil es favorecer el descubrimiento, la expresion
y el desenvolvimiento de las potencialidades latentes del nifio, con el fin
de que se autoconozca, se valore y se relacione satisfactoriamente con los
demas (Esquitino, s.f,, p. 2). También es clave para la autonomia personal y
en su futura independencia. Ayuda a fomentar habitos de vida saludables,
conductas positivasy potencializa el desarrollo integral (Carrera, 2020, p. 20).






