YOGA EN LA EDUCACION

Yoga en la Educacion

y en la escuela

Las organizaciones no guber-
namentales tienen un papel cre-
cientemente significativo en la
atencion a la infancia. Su accion es
complementaria a la del Estado y
debe intensificarse esta coo-
peracion en el marco de politicas
de articulacion entre sectores. La
articulacion entre las areas de ac-
cion social, educacion y salud
implican un importante esfuerzo
de coordinacion que alientan a
todos aquellos que estan tra-
bajando en pos de los derechos
humanos y sociales.

La implementacion del Yoga en la
Educacién y en la escuela es una
experiencia alternativa de for-
macion tanto para docentes de
escuela y profesores de yoga que
desean especializarse en esta area
educativa. La Secretaria de Edu-
cacion del Gno de la Ciudad de
Buenos Aires mediante una
resolucion apoya la iniciativa de la
Federacion Argentina de Yoga en
cuanto a la capacitacion de do-
centes que se encuentran al frente
de cursos, otorgando puntaje y cer-
tificacion. Se premia a maestros
que tienen ganas de investigar y
capacitarse en técnicas no con-
vencionales y de gran utilidad para
el contexto de violencia que estan
padeciendo hoy en dia nuestras
escuelas. El contexto socio-
cultural nos pone en el desafio de
comenzar a innovar y a buscar
alternativas de solucion a corto,
mediano y largo plazo.
Entendemos que el yoga facilita el
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desarrollo de aptitudes fisicas y
mentales ayudando a maximizar la
concentracion y la atencién en las
etapas de aprendizaje. La imple-
mentacion de estas técnicas son
validas tanto para la educacion
publica como privada ya que en
ambos sectores se preparan a nifios
y a jovenes para su insercion en el
sistema productivo. La escuela es
el espacio ideal, para gestar el
cambio social, donde se pueden
reducir los niveles de violencia,
tolerancia y fomentar el respeto
mutuo. La educaciéon de yoga en
los ninos fomenta la paz, tran-
quilidad y armonia. Aprenden a
trabajar con ellos mismos, con sus
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sentimientos de bronca, mal humor,
caprichos y enojos, cultivan la
satisfaccion, alegria y felicidad.
Valores necesarios en tiempo de
crisis como los que estamos
viviendo en nuestros dias.

El yoga en la educacion pone el
acento en la ensefianza de la res-
piracion, la relajacion, la con-
centracion, la meditacion yla
postura correcta en la escuela. Una
forma sana de aprender es a través
del juego y la competencia entre
pares, por eso el Yoga Artistico se
incorpora en el programa como
parte de la formacion, donde el
cuerpo es medio de expresion,
coordinacion, gracia y belleza para
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los mas pequenos.

Hay que tener en cuenta que la
motivacion que lleve a un nifio o
joven a interesarse por la practica
del yoga suele estar relacionada
con la exploracion, el dominio de
las habilidades y el juego. Un
adulto, tal vez, se acerque a una
clase de yoga para sentirse mas
relajado o mejorarse de alguna
dolencia. Los nifios y jovenes go-
zan de aquellos que se presenta
como divertido y creativo para
ellos.

Sugerencias:

a) Tanto la relajacion como la
concentraciéon en las distintas
partes del cuerpo ayudan a tomar
conciencia de los puntos de ten-
sion, ademas de percatarse del
esquema corporal. En la etapa es-
colar descubrir las extremidades
superiores ¢ inferiores es suma-
mente importante. Utilizando el
juego con consignas de facil rea-
lizacion la exploracion del propio
cuerpo se hace profunda, efectivay
divertida solo hay que usar la
imaginacion y creatividad. Una
buena relajacion antes de iniciar
una actividad contribuye a resta-
blecer el tono de los musculos del
cuerpo, a recargar energias y

sentirse refrescado, lucido y sereno.
Algunas sugerencias de la rela-
jacion con toma de conciencia en las
distintas partes del cuerpo, se puede
realizar acostado o sentado, segin
sea la disponibilidad espacial:

1. tomar conciencia de la pierna
derecha, centrando la atencion por
10 segundos y vaciar los pulmones.
2. Inhalar, retener el aliento con los
pulmones llenos, tensar la pierna
derecha por 3 segundos estirando la
punta de los pies. Levantar la pierna
a 45 grado, exhalar dejando caer la
pierna con su propio peso.

3. Sacudir la pierna derecha, res-
pirar calmadamente.

4. Relajar por 5 segundos ambas
piernas respirando libremente.

5. Pasar a otra parte del cuerpo:
pierna izquierda, brazos, nalga y
espalda, tronco, cabeza.
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b) Trasladarse de distintas formas de
un lugar a otro con acompaiia-
miento de musica: en puntas de pie,
reptando, caminando con la cola,
cuadrupedia, etc. entre forma y for-
ma detenerse y realizar ejercicios de
respiracion en distintas posiciones.
Ejemplos:

1. acostados sobre el lado derecho,
se concentran en la ventanilla iz-
quierda y dirige hacia alli el maximo
de aire, luego cambiar de lado.

2. Sentados con la espalda derecha
inhalary exhalar.

3. Inspirar activamente separando
las aletas de la nariz.

4. Colocar aromas y fragancias
frescas en el salon (flores, aceites,
saumerios), realizar inspiraciones
pequeias sucesivas para que €sos
olores sean captados por las células
nerviosas.
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