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a prdctica, disefiada por el médico indio Madan Kataria en 1995, combind

ejercicios grupales l0dicos y respiracion profunda para promover el bienestar, Ic
elicidad y muchas risas.

'Se llama yoga de la risa por la respiracion diafragmatica que tiene lugar cuandas
os reimos. Es una inhalacion completa y una exhalacién completa”, explica Ic
directora de Laughter Yoga Atlanta, Celeste Greene.

Retomando las sesiones de CTE, se hace mucho énfasis en que si los nifios so
elices y se encuentran en buenas condicione de manera emocional, entonce

podrdn adquirir mejores apr?ndizajes.
..\’

| objetivo del yoga de la risa es crear un hdbito diario y traer mas risa a tu vida
vanto mds ries, mds capaz eres de reir de lo que sea que te depare la vida.







¢EStas listo? iBienvenido a g diversion!

Para poder iniciar con las actividades lo mds importante es tener muy buena actitud, y unc
sUper sonrisa para poder contagiar a nuestros ninos y padres de familia.

orma un circulo grande, lo mdas grande que se pueda de acuerdo al espacio con el que se

venta.
Pide que se coloque un nino un papd, para que puedan ser las primeras personas con la
gue interactie cuando quieran formarse las parejas.

| terminar cada una de las actividades quien dirige la actividad deberd decir a lo

varticipantes ; COMO LO HICIMOS? Y a su vez tendrdn que responder con aplausos jMU
BIEN, MUY BIEN, MUUUY BIEEN! Pero en el Ultimo muy bien deberdn de dar un salto gigante
evantar los brazos hacia el cielo, como seial de que se estdn logrando los objetivos.

| dar la bienvenida es importante explicar que con esta actividad vamos a favorecer la
anifestaciones de la felicidad que son:

1. Risa.
2. Baile
3. Canto.
4. Juego.

con cada una de las actividades vamos a irlo logrando. jVAMOS A DIVERTIRNO




Actividad 1. Caras Y gestos.

Pedir a los padres de familia que se coloquen a la altura de los ninos.

Solicitar que se pongan de frente con las manos se cubran la cara porque a I¢
venta de tres nos descubriremos la cara y haremos un gesto o una cara graciosa

Repetir el ejercicio 3 o0 4 veces, segun se manifiesta la dinamica.

Recuerda que al terminar deberds de decirle al grupo, ;Cémo lo hicimos?

etomar un ejercicio de respiracién para relajarse.




Actividad 2. Rjtmo Y aplausos.

on ayuda de aplausos diremos lo siguiente,

0, jo, ja, ja, cuando digamos jo, jo, inclinaremos el cuerpo hacia el lado derechc
cuando digamos jaq, ja, lo haremos al lado izquierdo.

Después pediremos que se coloquen de frente con su pareja y lo hardn de la mi
anera pero ahora lo hardn sin dejar de verse a los ojos.

Poco a poco aumentaremos el ritmo de los jo jo y ja ja y les pediremos que
ontinlen moviendo el cuerpo al ritmo que estamos haciendo los aplausos
encionando los jo jo, jaja.

o olvides el ;Coémo lo hicimos?

Brindar nuevamente un ejercicio de respiracion.




Actividad 3. BUsCo nueva pareja.

nvitar a los participantes a que se coloquen nuevamente en circulo.

aremos el mismo ejercicio de jo, jo, ja, ja pero ahora tendrdn que ir cambiandc
de parejas.

a nueva consigna serd que buscardn a su otfra pareja con la mirada.

| encontrarla, nuevamente tendrdan que iniciar con el jo, jo, ja, ja.

Quien dirige, sera el encargado de decir “cambio”, y recuérdales que no se vale
epetir la misma pareja.




Actividad ¢. Mi moto ecoldgica.

odos colocados en circulo, pediremos que imaginen que en ese momento, todos tenemos muchc
dinero y vamos a comprar una moto nueva.

Preguntar a los participantes, ;De qué color es tu moto?

na vez que hayan participado todos, comentaremos que esta moto tiene un defecto, no funcionc
on gasolina porque es ecoldgica, entonces solo podremos arrancarla utilizando la palabrg

dagica que es “JA”, entonces sino dejamos de decirlo y lo decimos muy fuerte nuestra moto ser
ada vez mas veloz.

qui haremos una pequena frampa, sobre todo para hacerlo mas divertido, intentaremo
marrancarla pero diremos que lo hace muy despacio y nuesira moto se va a ir ahogando entonce
diremos, JA, pero poco a poco el sonido desaparecerd. Lo haremos nuevamente de la mism@ =

anera pero los invitaremos a echarle mdas ganas y sucederd lo mismo y finalmente en el terce
ntento lograr que nuesira moto arranque.

Al principio nuestro JA, serd forzado sin embargo cuando nuestra moto arranque ya no sé
escuchara el ja, ja, ja dicho si no la risa serd muy natural.
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— Actividad 5. Circulo de energia.

Tomados de la mano, invitaremos a los participantes a repetir el arranque
de la moto, tomar impulso con 2 JA y al tercero juntarse todos sin soltarse
las manos.

’ Regresar a su lugar de igual forma sin soltarse de las manos y volver a
hacerlo.

Cada vez los JA, serdn mas naturales y quienes lo realicen dejardn de
lado el estrés y las preocupaciones.

No olvides
decir,
;Como lo
.. 5
\_ hicimos* )
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Actividad 6. Ejercicios de relajacion.

— Invitar a sentarse en algun lugar del patio.

Tomar agua.

el
e

Respirar.
En este momento puedes proponer ejercicios de relajacién como:
’ Estirar los pies, levantar las manos, ponerse boca abajo, entre otros.
En este momento puedes compartir una breve reflexién o un audio cuento.

Al terminar, pregunta ;Como se sintieron? Permite que compartan sus
ﬁ experiencias.

Realicen el Ultimo ejercicio de ;Como lo hicimos?

Otorguen un fuerte aplauso y agradece su participacion.




