
 
Care mamme, grazie per aver accettato il mio invito nel provare ad approcciare questa disciplina 
adatta a qualsiasi età. Essere in equilibrio, avere una buona energia da spendere nel quotidiano, 
sapere cosa ci rende felice e cosa potrebbe farci  arrabbiare, sono aspetti che fanno parte del 
percorso di ognuno, sia grandi che piccini. Non si è mai troppo piccoli per imparare! E cosa c'è di 
meglio che imparare giocando? 
  

YOGA PER BAMBINI (età prescolare) 
 
Trovate il tempo per stare insieme ai vostri bambini. Sicuramente già lo fate ma con lo yoga state 
per creare un tempo diverso, una condivisione più intima.  

Dovrete giocare, imitare gli animali, rilassarvi e respirare assieme! 
 
1) Un primo passo importante per iniziare a preparare il nostro corpo alla pratica yoga è lo 
scarico delle tensioni accumulate nell'arco della giornata. 
Ridere assieme e prendersi un po' in giro può essere un ottimo modo per lasciarvi andare. 
Posizionatevi insieme davanti allo specchio e iniziate a fare le boccacce, le più brutte che riuscite a 
fare! Prendetevi in giro e ricordatevi tra una boccaccia e l'altra di inspirare profondamente e 
sbuffare. A molti sarà capitato di sbuffare nell'arco della giornata, adesso fatelo consapevolmente: 
l'obiettivo è buttare fuori tutto! Sono sicura che già dopo questo primo gioco vi sentirete 
sicuramente più leggeri.  
 
2) Adesso che siamo “leggeri” possiamo iniziare a giocare con il nostro corpo.  
Purtroppo i bambini oggi sono sempre meno agili e le loro articolazioni sempre meno utilizzate. Si 
sa però che tutti i bambini di questa età amano gli animali: che siano cani, gatti, criceti... Ogni 
animale ha un significato specifico e mantenere la posizione dell'animale scelto aiuta a sviluppare 
determinate caratteristiche. Qui sotto trovate due esempi di posizioni legate agli animali. Una volta 
compresa la posizione, immaginate di essere proprio quell'animale. Imitatelo nei movimenti, nel 
verso e girate per casa miagolando, abbaiando o ruggendo! 
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Questo gioco aiuta i bambini a prendere consapevolezza del loro corpo. È solo utilizzando 
determinati muscoli che ne diventiamo consapevoli!  
 
Il libro da cui ho tratto queste immagini si intitola: “L'ABC dello yoga per bambini”. Ve lo 
consiglio soprattutto per i piccini che vengono subito attratti dai colori, dalle posizioni riuscendo 
così ad essere stimolati in modo diverso rispetto a qualsiasi altra attività. A ogni lettera sono 
associate diverse posizioni, un modo alternativo per imparare l'alfabeto! 
 
3) Un ultimo momento lo dedichiamo al rilassamento. Non dobbiamo pensare che lo stress e le 
giornate storte capitino solo agli adulti. Anche i bambini vivono ed elaborano a loro modo ciò che 
accade nel quotidiano. Dopo aver sperimentato e giocato con il movimento, il corpo ha bisogno 
anche di rilassarsi. Se ne avete la possibilità fate partire una musica dolce e rilassante e stendetevi a 
terra su un tappeto o su una superficie morbida. Non dimenticate di entrare in contatto con i vostri 
bambini. La coccola è un momento che non dovrebbe mai mancare. Potete anche solo prendervi 
per mano, è importante che i vostri figli si rendano conto che state costruendo un momento che è 
solo vostro.  
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YOGA PER BAMBINI (età scolare) 
 
Tutti gli esercizi proposti sopra hanno lo stesso valore anche per bambini di età maggiore. Tuttavia 
ho sperimentato che con bambini più grandi si può aggiungere anche la parte di meditazione, una 
tecnica introspettiva che, se fatta nel modo corretto, tocca le corde giuste per poter accedere alla 
parte profonda di noi stessi.  
 
A questo proposito io utilizzo delle carte che ho trovato molto interessanti per questo tipo di attività. 
 
 

 
 
Come potete vedere dall'immagine ogni carta plastificata è così strutturata: in alto è scritta la parola 
della posizione che poi viene raffigurata sotto. Nella parte inferiore di ogni immagine potete leggere 
la frase che è collegata alla posizione raffigurata. Non sono frasi scontate e neanche così semplici 
da comprendere. Consideratele come delle indicazioni rispetto a quella determinata situazione o 
disagio che si vuole risolvere.  
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I vostri figli condividono con voi delle paure, condividono con voi delle difficoltà che devono 
affrontare con qualche amichetto, vi raccontano che si sentono soli? Cercate insieme la carta che fa 
al caso vostro e osservatela. Imitare la posizione e mantenerla per qualche minuto vi aiuterà 
sicuramente ad entrare in contatto proprio con la situazione che volete che venga risolta. Quella 
carta rimane ai bambini, sarà il loro talismano. Gli darà forza e coraggio. Qui sotto vi metto alcuni 
esempi di carte che potete utilizzare: 
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Spero che questi consigli vi siano piaciuti. Non vi resta che sperimentare assieme ai vostri bambini 
la bellezza di questa disciplina! Scaricate il PDF, salvatelo o stampatelo per averlo sempre 
disponibile. 
 

“Shake your mind” 
 

Alessia 
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