
         
Taller de yoga para niños 

              “Anuraga Online” 

                                                                           

 
 

Invitamos a los pequeños a relajarse y a llenarse de nuevas energías este  

con un entretenido programa de actividades especialmente preparadas para 

compartir en un ambiente de armonía y respeto, sin exigencias ni 

competencias, en donde los niños podrán nutrirse de las valiosas 

herramientas y beneficios del yoga, tales como; tomar mayor conciencia de 

las emociones, aumentar la capacidad de concentración y calmar la ansiedad 

y el estrés provocado por este intensivo proceso que están viviendo hoy 

 

 

 
 

 

 

 

 



Recomendaciones para antes, durante y después de hacer yoga: 

 
 

● No ingerir alimentos ni beber líquidos media hora antes ni después de 

la práctica. 

● Usar ropa cómoda. 

● El yoga no es una actividad competitiva, así que es bueno conversar con 

el niño previamente de que no se preocupe si a el o a los demás no les 

resulta alguna postura, si no sale hoy saldrá mañana. Paciencia y 

persistencia son las claves del yoga. 

● Para los niños basta hacer la secuencia completa de yoga una o dos 

veces a la semana. 

● Tratar de aplicar lo que aprende en yoga en otras áreas de su vida. 

● Estar en un espacio que tenga los mínimos estímulos posibles para la 

concentración del niño. 

● Propiciar un ambiente tranquilo y anticipar al peque a la experiencia, 

por ejemplo, puedes tocar una campanilla unos 15 minutos antes en 

donde preparen el ambiente con su mat, poner aromaterapia, ponerse 

la ropa, etc. Si el niño está viendo pantalla y le dices ahora es la clase 

es posible que el niño entre hiperestímulado o no quiera entrar. 

● Evitar dar golosinas o cosas con azúcar por lo menos una hora antes. 

 

 

 

Cosas necesarias para la clase: 
 

● 1 mat 

● ropa cómoda. 

● 1 mantita de polar.                                     

● calcetines antideslizante 

 

 

 



                                                              

 

 

 

 

 

Beneficios del yoga en los niños: 
 

 

● Desarrollan conocimiento y conciencia corporal. 

● Desarrollan fuerza, equilibrio, coordinación, resistencia y flexibilidad. 

● mejoran la postura corporal. 

● incrementan la concentración y la memoria. 

● potencian su creatividad e imaginación. 

● Aprenden a respirar correctamente. 

● Desarrollan técnicas de relajación liberando estados de ansiedad, 

Tensión y estrés. La práctica de yoga ayuda a calmar el sistema nervioso. 

● Aumentan su autoestima y autoconocimiento. 

● Aprenden a conectarse con su espiritualidad y a reflexionar sobre 

      Distintas situaciones. 

● Mejoran su metabolismo. 

● Toman conciencia del cuidado de su propio cuerpo. 

● Comprenden lo fundamental que es el respeto la tolerancia, la 

      no-violencia hacia ellos y hacia todos los seres que habitan él 

 

                                                                              

Rutina de la clase: 



 
                                                             

                                                    

 

Meditación: Comenzamos siempre la practica con una pequeña meditación, 

De esta forma preparamos la mente y el cuerpo para la clase de yoga. 

La des conexión y la conexión con uno mismo, son claves para la 

Concentración de los niños. 

 

Respiración: Desde el comienzo de la práctica de yoga se pone énfasis 

a la respiración. Ya que es fundamental para la practica de las 

posturas, estos ejercicios también son buenos para que los incorporen 

a diario ya a través de estos ejercicios se  oxigenan la sangre, 

Controlamos ansiedad,  limpian nuestros pulmones  y desintoxicamos el 

organismo 

 

Posturas: Las posturas mostradas de una forma lúdica y entretenida son 

adecuadas para su edad y se realizan paso a paso, para que ellos 

aprendan como se llegan a las asanas y luego desarmarlas. A los niños 

que hacen yoga no es tan importante la exactitud en las posturas si no 

más bien que disfruten haciéndolo. 

 

Relajación: Después de haber terminado la secuencia de yoga es vital 

realizar una relajación, pues con ella además se crea en los niños la 

costumbre y necesidad de relajar su cuerpo y su mente. 

 

Juego de silencio.  Dentro de la rutina también se incorporan  dinámicas, 

juegos o pijamadas y también en algunas clases se invitarán a los papis a 

participar. 

 

 

 

• Trabajaremos un tema valórico por módulo (4 clases) que tenga 

relación con la filosofía del yoga y Montessori, 

 

 

 

 

 

 

 



 

INFORMACIÓN: 
 
Fecha: desde el miércoles 16 de septiembre. 
Horario: 18:00 hrs. 
Edad: 4 a 11 años 
✔️Cupos limitados: 7 niños. 

Inversión:I 15.000  4 clases que se toman en forma consecutiva, si no logra hacer la clase no se 
recupera al no ser que sean por temas de salud. 
Instructora: Evelin Rojas, Educadora Montessori, Terapeuta floral e Instructora de yoga. 
Organiza Anuraga, 11 años entregando amor y calma a niños y familias de hoy. 
MAYOR INFO E INSCRIPCIONES a rojas.evelin@gmail.com a al +56966361652 

 

Datos de depósito: 

 

*Para la inscripción debes Asegurar el cupo depositando la mensualidad a Cta. 

Rut Bco. Estado 130646980 Rut 13.064.698-0 con copia a rojas.evelin@gmail.com, 

una vez realizado el depósito te envío ficha de datos para llenar. 

* Una vez cancelado no se realiza devolución del dinero ya que este garantiza un 

cupo que no podrá ser ocupado por otro 

 

Visítanos en https://www.facebook.com/talleryogapara.anuraga/?fref=photo 

O en nuestra página http://rojasevelin.wixsite.com/evelin-rojas/talleres 
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