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respirem superficialment, de manera
- irregular, entretallada, per la boca.

. Hem de saber que la respiracio és energia,
- forga vital, vigor fisic | mental.

* Es important, també, explicar als nostres fills
- ifilles, de ben petits, que respirem pel nas i
. no per la boca!

Joga en familia

Actualment, qui més qui menys, coneix, ha practicat o Text: Queralt Vilanova
ha sentit.a parlar del ioga, i també dels seus beneficis e o
en el pla {isic, psiquic i emocional. En aquest article
parlem concretament del ioga en familia, de com
pet esdevenir un joc molt divertit, saludable i, alhora
enriquidor per a tots els components de la familia.

l ioga pot ser un joc on
podem créixer junts,
observant els uns dels
altres. On aprenem a frenar
el ritme frenétic que, en
general, tots portem. |
especialment en aquest
mon actual on trobem
poques oportunitats perque
les families es relacionin. Un mon on cada
vegada és més dificil no veure’ns davant d’'un
televisor, un erdinadar, un mobil, un iPad...
o estem treballant o els fills sén a 'escola
o fent extraescolars. En el ioga aprenem a
estar més atents, a ser més conscients del
cos i de la respiracio, a escoltar, observar i
sentir. Quan trobem un moment que podem
compartir amb els nostres fills, us ho ben
asseguro, el ioga és geniall Alcapialafi a
banda de passar una estona distreta, gaudim
del present, de l'ara i Paqui.

: Respirar bé

* La respiracio és lacte més important que

- fem. No som conscients de la importancia

* de respirar bé i, en canvi, ho fem de quinze

- avint vegades per minut. Calculem-ho... Sén
* milions de vegades al llarg de la nostra vida.
- La respiracio ens porta a viure el present.

L 2

Quan naixem la primera cosa que fem

. és inhalar i quan morim exhalem. Val la

. pena parar-hi atencio. Una investigacié de
. la Universitat Pompeu Fabra afirma que

: aprofitem tan sols un 30 % de la nostra

. capacitat pulmonar. Moltes persones




: Per queé fer ioga en familia?

- Enfortim el vincle familiar. Passar temps amb els
nostres fills i filles, practicant un joc junts, tocant-nos,
rient, enforteix la relacid i ens prepara per passar més
temps de qualitat els dies seglients. Ens trobem en
un espai diferent on la relacio es fa distesa. Deixem
el rol de pare o mare i el de fill o filla per passar a ser
persones que ens comuniguem des del nostre ser.
Eliminem la tensié de la relacid entre pares i fills | el joc
flueix. Intentem passar una estona jugant, sense jutjar,
sense etiquetar, sense pressuposar res, oblidant-nos
del gue ja coneixem. A través del tacte | els sentits,
la comunicacio pot arribar a ser molt més efectiva i
profunda que amb paraules. El joga ens situa tots al
mateix nivell, no hi ha ningd millor ni pitjor que laltre.
No competim amb ningud. Tothom aprén de tothom. Per

. als nostres fills i filles és molt divertit veure com els

. pares intenten fer algunes postures, o com volen imitar

© algun animal. Alhora, els pares gaudim veient com els

. nostres fills interactuen. Treballem la humilitat quan

ens adonem que no totes les postures ens surten be

: perigual

..
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* Oportunitat de créixer junts. Viure el present és un
exercici que costa tant a grans com a petits. Es un bon
moment per aprendre’n.

- Treballem la comunicacid, la relacié, la confiancai la

EXERCICI: $08000000000000000000000 000 0000000000 OB S SO O Ol Om SO s ol

La respiracio del globus

es desinfla i el ventre es desinfla.

complicitat. A través de les postures de ioga aprenem
a donar-nos suport matuament, tant fisicament com
mentalment. Com a resultat, es crea confianga i
s'aprofundeixen els llagos entre pares i fills, o entre
germans. Tot plegat crea un espai per comunicar-nos
de forma auténtica. D'altra banda, podem notar, si hemn
estat practicant postures que ens activen el chakra del
plexe solar, Manipura, que hem guanyat en forga de
voluntat i confianga. Chakra significa ‘roda’ en sanscrit.
Tenim 7 chakres principals que sén punts d’unid entre
els nostres cossos fisiologic | energétic. EL Manipura,

el del plexe solar, és el tercer i esta associat amb la
transformacio, la forga de voluntat personal | Faccié en
la nostra vida. Quan lenergia en aguest centre flueix bé,
sentim que tenim més control de la nostra vida, som
més confiats | més autosuficients. Quatre postures que
activen aquest chakra Manipura son, per exemple, la
postura de la barca (Navasana), la postura del triangle
(Trikonasana), la postura del llibre (Paschimottanasana),
la postura de la cobra (Bhujangasana).

- Ens ajuda a desenvolupar una imatge corporal

saludable. Practiquem el ioga amb persones de
diferents edats, formes, grandaries, fet que fomenta
lautoacceptacio.

- El plaer de compartir una estona tranquilla junts.

Un exercici facil per aprendre a fer una respiracido completa i aixi poder aprofitar el maxim la nostra
capacitat pulmonar és la respiracié del globus. Amb la Carla (7 anys) i la Judith (5 anys) seiem a
terra amb les cames encreuades i lesquena ben recta. Portem les mans al ventre. Tanquem els ulls
i ens imaginem gue el ventre és un globus que s’infla i es desinfla. Quan agafem l'aire pel nas, ens
imaginem que inflem el globus i el ventre s’infla. Quan traiem aire pel nas, imaginem que el globus

Farem la respiracid quan hagim acabat de fer les postures de ioga. Quan ja estiguem acabant,
practicarem una o dues respiracions i després ens estirarem a terra amb els ulls tancats per fer la

relaxacié. Una persona de la familia pot llegir un conte. | millor si és un conte que ens aporti valors,
com ara El conte de la felicitat, El conte del cami de la font, El conte de "home i el mdn.

EXERCICI: 0300000000 00000000 800S00 0000000000000 G0N
& Postura del triangle (Trikonasana)

Com ho fem
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Drets. Separem les cames. Girem el peu dret cap enfora. Agafem aire
pel nas i portem els bragos en creu a l'altura de les espatlles. Traiem
aire pel nas flexionant el cos lentament cap a la dreta. La ma dreta toca
aterra o el peu dret o fins on arribem. Ualtre brag gqueda ben estirat
apuntant enlaire. Som un triangle fort i equilibrat i res no ens pot fer
caure (vegeu dibuix).

Com ajuda el nostre cos

- Estira els misculs abdominals, laterals i Uesquena.
- Millora la flexibilitat dels malucs.

- Obre el pit i les espatlles.

- Millora la funcié dels ronyons i la tiroide.

- Enforteix les cames, natges i lengonal.

Com ajuda el nostre humor
- Aporta equilibri i fermesa.
- Alleuja lestres i lansietat.
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EXERCICI G000 0O0O0O00000O00morboitd
Postura de la muntanya
(Adho Mukha Svanasana)

Com ho fem

Ens agenollern amb les mans tocant a terra.
Dobleguem els dits dels peus contra el terra.
Traiermn aire pel nas mentre estirem les cames.
Amaguem el cap entre els bragos. Portemn el pit
cap a les cuixes, els talons volen tocar el terra

i els malucs ben amunt perqué volem ser una
muntanya ben alta! Jugant en familia cadascu
pot triar quina muntanya vol ser. (Vegeu dibuix).

Com ajuda el nostre cos

- Enforteix els bragos i les cames.

- Alinea la columna vertebral.

 Dona vitalitat a tot el cos.

- Estira els bessons, les espatlles i les mans.
- Alleuja el mal d’esquena.

Com ajuda el nostre humor
+ Alleuja lestrés, el mal de cap i el cansament.
: Calma el cervell.

:

Un joc per fer ioga
Les cartes de ioga Eduioga ens donen molt joc per utilitzar-les i diverti-nos. Una de les regles
o del joc que ens ofereix, on grans i petits es diverteixen malt, és la de representar una histaria
: inventada a partir de les postures de ioga.
Es fan dos equips. Es reparteixen les 24 cartes entre tots dos eguips. Cada equip ha d'inventar
o= una historia amb totes | cada una de les postures de les cartes que els han tocat. Uequip on
Tt hi ha el jugador més petit és el que comenga a representar la historia que han inventat. Tot

.
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Qiiestions per tenir en compie
- No practiqueu ioga just després de menjar.

- Parteu roba comoda.

- Descalceu-vos | poseu-vos mitjons de coto.

- Creeu un ambient acollidor: espai ampli,
tranquil, airejat, temperatura calida, estores,
coixins, peluixas, joc de ioga per nens...

- Recordeu que quan practiguem ioga no
estem competint amb ningd, ni tan sols amb
nosaltres mateixos, és per aixo que cadascu,
coneixent les seves limitacions, actuara en
conseqiencia.

Beneficis en tots els ambits
Els beneficis que obtenim del ioga son molt

nombrosos i els trobem tant en el pla fisic,
com en el psiguic | també en lemocional.

En el pla fisic:

- Millora els habits posturals.

- Fa un massatge als organs interns.

- Dona flexibilitat a les articulacions i als
musculs.

- Millora lequilibri i la coordinacio.

- Afavoreix la relaxacio.

- Augmenta Uenergia.

- Estimula la circulaci¢ sanguinia.

En el pla psiquic:

- Afavoreix la concentracio.

- Redueix els nivells d’ansietat.

- Desenvolupa la meméria i Fatencid.
- Calma i relaxa la ment.

- Ens aporta benestar interior.

En el pla emocionat:

- Millora la confianga en un mateix.

- Augmenta l‘autoestima i l'autoconeixement.
- Afavoreix la comunicacio amb els altres,

la cohesié de grup, la socialitzacio |
'acceptacit dels altres.

\/ / sepuit li toca de representar la historia a laltre equip. Al final valorem la historia meés original i

divertida. Més info: eduioga.com

Queralt Vilanova és professora de hatha-ioga, creadora del joc Eduioga i mare de dues adolescents.
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