Yoguijuego despidiendo el
2024 en familia
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Este yoguijuego les permitira
lograr espacios de relajacion, risas y conexion
emocional en este fin de ano que muchas
veces se puede sentir estresante y ajetreado.

Me imagino que para algunas familias fue un
ano mas dificil o quizas un gran ano. Que
importante poder darle lugar a todas las
emociones que vivimos, como a nuestros
logros y las personas que nos acompanaron.

Que este yoguijuego les acompane en estos
ultimos dias del ano para detener la
automatizacion y conectar a través del yoga

en familia.

Con carino
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10 hojas , 11apiz, posturas en pareja
Cuentos/libros

1.En cada hoja escribiran por un lado una pregunta

y por el otro lado un niimero.

Preguntas:

1.;Cual fue el momento mas alegre de tu afio?

2. ;Cual fue el momento mas triste de tu ano?
3.;Cual fue el momento con mas rabia de tu ano?
4. C'Cuéndo te sentiste valiente?

5.;Qué persona nueva conociste y donde?

6. ;Que fue algo nuevo que aprendiste este afio?

7. ;Cual fue tu lugar favorito?

8. gQué le agradecer{as 2 mama o papé /hij@?

9. ;Cual fue el mejor dia que pasaron juntos como
familia?

10. ;Qué le dirias a la persona de tu lado derecho para

hacerlos sonreir ahora mismo?
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2. Por el otro lado de la hoja van a dibujar numeros

! 0
(estan relac:mnados a posturas de yoga).

Escribiran Cualquier numero del 1 al 7 en el reverso de
la hoja. 2 hojas quedaran sin nimero y en ese lugar

dibujarﬁn una estrella. Significaré: Inventa la

postura!! *

3. Luego van a tomar una hoja y la van a hacer una
pelota arrugada. Luego com otra hoja la van a
envolver la pelota arrugada y ast sucesivamente hasta

quc 1€S quedaré una graaaan papa de papel‘

4. Se van a sentar en Cl,I'CLdO y van a comenzar a
121112211‘86 la papa Caliente Cantando: La papa Caliente

que quema gente... (x 3 veces) 1, 2,3,4 V 5.




5. La persona que se quedo con la papa en el
numero 5 le tocara sacar la primera hoja. Leer la

pregunta (si no sabe mama se la lee) y contestarla.

 Cudlfue.ol
momento
mas a&gﬂza&/

afio?

6. Dan vuelta la hoja y revelan el numero! Buscan
la postura en pareja de ese numero y la hacen al

menos I Minuto O 5 respiraciones.

Variacion:

Cada persona tiene un cuento o libro para usar de
raqueta. Se ponen de pie y comienzan a lanzarse la
papa caliente.

*Esta variacion es mas divertida y desafiante.
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Posturas en pareja




