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Durante el mes de octubre se realizaron las siguientes actividades correspondientes a la
ejecucion del proyecto Escuelas Saludables en la Escuela Hermana Maria Goretti. Dentro de
las funciones técnicas y administrativas se encuentra la realizacion de las clases de
Yogaterapia. En las cuales en este mes de octubre se trabajoé especificamente con el aspecto
psicolégico y emocional de los nifios y nifias y adultos, con técnicas de extension, expansion
y respiracion.

Se aplicaron ejercicios profundos de apertura de la zona del plexo solar hasta la garganta,
los cuales permiten una liberacién de la tensidn fisica y como resultado de éste liberan la
energia emocional estancada a consecuencia de esta, estos ejercicios son unos de los mas
importantes ya que producen una integracion, asociacién, armonia y equilibrio adquiridos
mediante estas herramientas.

Con los meses de la practica del Yoga estas técnicas son realizadas espontaneamente en la
vida cotidiana. Ej: Si una persona sufre alguna situaciéon que cause alguna emocidn negativa,
espontaneamente va a respirar profundo, relajarse y abrir su cuerpo, no manifestando esa
emocién o desesperacion mediante conductas descontroladas u agresivas y ademas
aisldndose para poder recuperarse, 6sea volviendo a si mismo. Y esto es s6lo un ejemplo de
como el Yoga ayuda al ser humano.



Clase 10-10:

Al inicio de la clase puse incienso de rosas y el difusor con esencia de aromaterapia, lo que
ayuda a crear un ambiente relajante.

La clase se inicié con un didlogo en el cual hablé con los nifios sobre la clase del dia lunes la
semana antepasada, que fue de totalmente importancia ya que el objetivo es que ellos
vayan comprendiendo el beneficio del Yoga y lo aprendiendo e integrando su vida en los
momentos que |lo necesiten.

Comencé la clase explicandole a los nifios que el Yoga es una herramienta para ellos, la cual
les va a permitir estar mas tranquilos en el Simce y qué les va a ayudar también para su vida,
ya que si viven alguna experiencia fuerte, van a poder tener un espacio de tranquilidad y
contencién y todas las herramientas necesarias, para que se vuelvan a sentir bien en Paz.
Por eso es tan importante que aprendan lo que yo les ensefio.

Durante la clase los nifios estuvieron mas atentos y mas tranquilos, se pudieron concentrar
mejor ellos mismos no mirando al compafiero, disfrutaron mas y la mayoria ya ha
aprendido muy bien.

En la clase les ensefié |a purificacion o Respiracién de fuego, abdominal y luego pectoral con
los ejercicios unidos a la respiracion y con una respiracion profunda y fluida del estilo de
Yoga Kundalini.

El Surya Namaskar o Saludo al sol, que son posturas unidas por intermedio de movimientos
unidos a la respiracion. Los Asanas o Posturas de equilibrio como el arbol y la bandera, y los
Asanas de extension de la parte superior del cuerpo como el camello, y luego la contra
postura de la pinza, el pez con la contra postura del nifio, y la vela con la contra postura de
sentado.

Luego se les ensefid el Pranayama o control de la respiracion consciente, que se realiza
inhalando por la fosa nasal izquierda y exhalando por la fosa nasal derecha, lo que produce
mucha tranquilidad. La Relajacién que muy importante ya que en éste ejercicio se asimilan
todos los beneficios realizados anteriormente de la clase, la meditacidn que guia a los nifios
a través de una voz suave, para que ellos se conecten con su corazon se conecten con ellos
mismos y también puedan escuchar a la naturaleza externa pajaritos, viento etc. La clase
finalizd con el sonido OM o sonido del lobo.



A continuacion se describen las clases con el conocimiento y técnicas descritas:

Clase 3-10:

La clase de Yogaterapia del dia 3 de octubre para nifios y nifias no se realizo, ya que, desde el
establecimiento estaba planificada una salida pedagogica con actividades en el estadio de Recoleta.

Clase 7-10:

Al inicio de la clase para adultos, puse incienso y el difusor con aromaterapia para crear un
ambiente de relajacion y les expliqué a las personas lo que les iba a ensefiar sobre la
gimnasia psicofisica del maestro Serge Rainaud de la Ferrier.

La clase se inicia realizando la Gimnasia Psicofisica del estilo de Yoga “Hatha Yoga”, la cual
fue creada por un psicélogo doctor master en psicologia que unid la psicologia al Yoga y
cred este estilo de Yoga muy profundo y asertivo, que permite desarrollar la concentracion
y liberar los estados conflictivos, mentales y psicoldgicos, porque esta compuesto de
ejercicios de pie de equilibrio pero ritmicos. Luego ensefié los Asanas de pie como el Arbol,
el Danzarin, el sol, las cuales desarrollan el equilibrio y la armonia, y las posturas que se
realizan sentados, como: Matsyendra, y el conejo. Estas posturas tienen un efecto en todo
el organismo, pero principalmente la zona abdominal, en los érganos de la zona baja y
ademas tienen un efecto regenerador, calmante y relajante. Luego ensefié las posturas de
relajacion como Gokila y el Nifio. Y aplicamos relajacién, la cual es muy importante porque
es aqui donde se asimilan los beneficios de todo lo realizado anteriormente.

Luego practicamos Pranayama, que es un ejercicio de respiracién en el cual podemos
equilibrar nuestros estados emocionales al activar el estado lunar, que es el estado de
tranquilidad y se realiza inhalando por las fosas a la izquierda y levantando el cuello hacia
arriba, y exhalando por las fosa nasal derecha bajando el cuello hacia la clavicula, qué es el
gue mas necesitan las personas, ya que también tiene un lado que es solar o de activacion
y energizacion, en el cual sefiala por el lado derecho levantando el cuello hacia arriba y se
exhala por el lado izquierdo bajando la cabeza hacia abajo. Y culminamos con la meditacién
que es un momento de la clase en donde se sensibiliza a las personas, para que puedan
conectarse con su respiracion y su corazon y entrar en el estado de calma y lucidéz mental.



Clase 14-10:

La Clase del lunes 14 no se realizd, ya que desde el Establecimiento se cancelé el taller por
celebraciones del Dia del Profesor/a, fundamentando que se utilizaria el recinto para otras
actividades dirigidas a los y las profesoras.

Registros de las sesiones:

Yogaterapia ejercicios de flexibilidad generadores de calor corporal.

Fotos de las sesiones:





