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Yoga para Criangas
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As criangas nascem em uma época de grandes mudancas, tudo parece instantaneo. No mundo externo tudo se
transforma rapidamente, mas em nosso mundo interior, o ritmo é outro. Necessitamos desenvolver a
observacgdo e o olhar interno, para nos relacionarmos de forma mais equilibrada e saudavel com nés mesmos e
com os outros. Ensinar criangas e adolescentes a relaxar, a meditar, a gostar de permanecer um pouco em
siléncio, a cuidar tanto de si como dos outros, a acalmar o corpo e a mente é sem ddvida uma tarefa
fundamental e imprescindivel em nossa sociedade. A pratica de Yoga tem se mostrado uma maneira nova e
eficiente para auxiliar no desenvolvimento fisico e mental desta faixa etaria.Varios trabalhos cientificos tém
sido publicados e sugerem que ensinar Yoga as criancas e aos jovens € uma atividade que traz beneficios a
saude tanto fisica como mental. Aparece também como uma forma promissora de terapia complementar,
porém é recomendado que mais pesquisas sejam feitas para comprovar de forma mais clara e objetiva seus
beneficios e aplicagdes. Na pratica, observa-se nas criangas grande interesse, alegria e facilidade em aprender
esta milenar arte indiana para integracdao de corpo e mente. Ouvir uma crianga dizer: “Que siléncio gostoso...”

ou “Parece que estou nas nuvens!” indicam que praticas contemplativas como Yoga sdo muito bem vindas na

formacdo desta nova geracao.
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