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YOGA INFANTIL

A\Y ”

A palavra Yoga vem de yuj que, em sénscrito, significa “unir” e
“integrar”. Portanto, Yoga & Unido e abrange muito mais do que exercicios
e posturas fisicas. Essa pratica é um conjunto de conhecimentos que surgiu
hd mais de 5 mil anos, na India, tendo como base filoséfica grandes
principios wuniversais da evolucdo humana, observédncias e disciplinas
pessoais, meditacdo e praticas de Asanas (posturas fisicas) e Pranayamas
(exercicios respiratdrios). “Ainda que muitos digam que é a unido entre
corpo, mente e espirito, &€ acima de tudo a unido com a consciéncia
universal”.

Por tudo isso, a préatica de Yoga traz inumeros beneficios para adultos e

criancas, possibilitando uma maior conexdo consigo mesmo e trabalhando,

entre outras coisas, a ansiedade, flexibilidade, forca e equilibrio.

Vamos praticar?

e Procure um lugar tranquilo, se achar melhor coloque uma musica
calma.

e Permaneca em cada postura por 30 segundos.

e N3o esquecga de respirar lentamente (inspirando pelo nariz e
expirando pela boca).
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EDVUMCADIRA,
1- Qual movimento da yoga vocé mais gostou de executar?
2- Qual movimento da yoga vocé achou mais dificil de executar?

3- Pinte os esportes que se relacionam com a pratica de Yoga
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Fonte: https://leiturinha.com.br/blog/descubra-os-beneficios-do-yoga-

para-criancas/
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