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| RESPIRACION POR LA FOSA
NASAL IZQUIERDA

Esta respiracion se realiza inhalando y
exhalando solo por el orifico nasal izquierdo.
Postura Siéntateen una sillacon la columnarecta
y los ojos cerrados, también puedes hacerlo
sentada(o) en dSukhasané (piernas cruzadas
alineando talones con la linea central de tu
cuerpo) en el suela Bloquea el orificio nasal
derecho con el dedo pulgar de la mano derecha,
mientras el resto de los dedos quedan derechos
apuntando hacia arriba Inhala y exhala por la
mismafosanasal,de maneralargay profunda. La
mano izquierda descansaraen dGyan mu dr a
(yemasde los dedos indicesy pulgar se presionan
suavementeuna contra la otra, mientras el resto
de los dedos quedan estirados)sobre el musloo la
rodillaizquierda
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! Diles que se mantengan en el
estimular las ' movimiento de cinco a diez
c er e b antes desqoe los = segundos,contados por ti en voz
estudiantes comiencen a @ alta,por cadaposicionde brazos
trabajar en el objetivo de
aprendizajede la clase

EJERCICIO PARA
ESTIMULAR LAS
FUNCIONES CEREBRALES

Puedes sentarte en una silla con
los pies apoyados en el suelo
manteniendo tu columna recta Estiratus
brazos abriéndolos hacia los lados,
mantenlos a la altura de los hombros y
comienza a empufar y abrir las manos
rapidamente, manteniendo este
movimiento unos segundos Luego lleva
tus brazos haciadelante y sigue abriendo
y cerrando las manos lo mas rapido que
puedas Finalmentehazlo con las manos
haciaarriba
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Fase de clerr

busca que los estudlante S

mendamos aplicar la
tecnicade lao Gi dec s e, Diles que cierren los cuadernos
cuando los estudiantes ya % primero. Luego que hagan cinco
trabajaron y experimentan @ giros haciala derechay cinco hacia
cansancio Hay que reciclarla | la izquierda muy lentamente
energiavital Puedesir contando para que no
apresurenel ritmo.

GIROS DE CUELLO

Siéntate en una silla con la columna
recta y los ojos cerrados, separala columna
del respaldode la silla Apoyalasmanossobre
los muslos
Los giros de cuello se inician dejando caer el
mentén hacia el pecho con la cabeza
completamenterelajada,para desdealli
comenzar a realizar giros completos con la
cabeza
Inhalasal ir hacia atras y exhalasal ir hacia
delante No fuerces la cabeza y siente el
movimiento muy relajada Cuida cualquier
lesion en tus cervicalesrealizando el ejercicio
con muchasuavidad
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Cursos pareeducadores .

Si quieres conocer y aplicar
técnicas para manejar los
diversos momentos de la clase.

_ CURSO* TECNI CAS
@ DE YOGA PARA E|

Descarga folleto informativo
"Técnicas de yoqga para el aula'

Si quieres conocer y aplicar ! %
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relacionarte positivamente con
estudiantes diagnosticados con
autismo, Sindrome del espectro

autista (Asperger), déficatencial
y el fenomeno del Bullying.

CURSO" NEUROCI ENCI
YOGA Y EDUCACI

Descarga folleto informativo .
"Neurociencias, yoga y educaciéh” | =

‘/ = . .
_\J‘—“ Revisa nuestros cursos y seminarios
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