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"Respira” de Inés Castel-Branco, editado por Pequeia Fragmenta
Hoy os traigo una suUper joya para peques y mayores, todo un imprescindible.

Un cuento que ensena a peques y no tan peques distintos ejercicios para que aprendan a respirar de forma correcta.
Ademas, nos introduce en el mundo del yoga y de la relajacion en general.

El cuento comienza una noche cuando un nifio habla con su madre, desesperado por no poder dormir. Estd muy
nervioso y su cabeza no deja de pensar y pensar. Y claro, asi es imposible conciliar el suefo.

En este momento, se inicia con una tierna conversacion entre madre e hijo. La mama le propone al pequefio algo
que le sorprende: ensefiarlo a respirar. El pequefio, asombrado, le responde que él ya sabe hacerlo. Pero su mama le
explica que una cosa es respirar asi porque si, como hacemos todos a todas horas y otra bien distinta es hacerlo,
siendo conscientes de ello.
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Para que el pequefio lo comprenda, ésta le dice que si alguna vez se ha fijado en cémo lo hace, en cémo su abdomen
sube y baja con cada movimiento de la respiracién. Para hacerlo mas visual, elaboran un barco de papel que el nifio a
se coloca sobre esta parte de su cuerpo y lo mueve imaginandose que navega por el mar. Después, la madre le gust
demuestra que hay infinidad de trucos para controlar la respiracion: oliendo una rosa, imaginando que su cuerpo es un Es...
arbol, imitando a un gato, moviéndose como una campana. También le ensefia que cuando se tienen miedos, es muy
importante aprender a soplar, ya que nos relaja mucho cuando sentimos verglienza, rabia, envidia, ansiedad, odio. Si HAY M
soplamos cuando todo esto nos ocurre, sentimos como nuestros miedos se van y empieza a aparecer un cielo azul.

octubre
Finalmente, el nifio, muchisimo mas relajado, decide que es momento de irse a dormir, pero no sin antes noviem
agradecerle a su madre todo lo que le ha ensefiado. diciem!
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“Respira” es un libro practico, con infinidad de posibilidades, ya que contiene muchisimos ejercicios de relajacidén tanto
en la propia historia como al final del cuento, donde se explican las actividades paso a paso y todo lo que favorece cada
una de ellas, y la importancia de la respiracion consciente. Muchos de los diferentes ejercicios y juegos propuestos
estan inspirados en el yoga, el taichi o de la kinesiologia.

Os pongo un ejemplo: * POP-

COLA
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.Qué podemos trabajar?

Sin duda, es el libro perfecto para trabajar en sesiones de relajacion, para ensefar a los peques a ser conscientes de
su propia respiracién y para todos aquellos momentos en los que sufrimos miedos o ansiedad. Con algo tan sencillo
como la respiracion podemos llegar a serenarnos y volver a tomar las riendas ante esos momentos de caos y nervios
que nos descolocan.

Si enseflamos a respirar de manera consciente a nuestros peques,
les estaremos dando una herramienta muy poderosa que podran

utilizar en situaciones que lo necesiten.

Muchas veces no prestamos atencion a nuestra respiracion principalmente porque desconocemos cuéles son los
beneficios de respirar adecuadamente. Pero, la respiracion esta vinculada con nuestras emociones.

Una respiracion adecuada ayuda a reducir el estrés y las sensaciones de ansiedad, dificulta la aparicién de fatiga
muscular y produce una mejoria funcional en los tejidos de nuestro cuerpo.
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En total, el libro nos ofrece 14 ejercicios diferentes, todos muy facilitos de realizar tanto para nifos como para
jovenes y adultos:

:Qué ejercicios aparecen en el libro y cudles son los objetivos

ME)O|

que persiguen?

1. La ola de mar: Respiracion abdominal.
2. Hinchar globos: Aumentar la capacidad pulmonar.
3. Oler las rosas: Evocacion olfativa para conseguir una respiracion serena y fluida.
4. Lanzar el cohete: Sentir la verticalidad y dilatar la caja toracica para que entre mas aire en los pulmones. -"-:;%n}
5. El arbol que crece: Respirar con la totalidad de los pulmones (respiracion abdominal, tordcica y clavicular). b
6. El buho: Reducir el estrés en los hombros y estiramiento del cuello.
7. El gato: Aumentar la flexibilidad de la espalda y estira los musculos del cuello. A
8. La cobra y la grulla: Favorecer la flexibilidad de la columna dorsal reforzando sus musculos. {
9. Tocar las campanas: Promover una rotacion para flexibilizas la columna vertebral, aflojar la cadera y relajar
toda la musculatura del cuerpo.
10. Respirar con las montaias: Ayudar a la mente a concentrarse y a prestar atencidn a la respiracion. TRASA
11. Vibrar con las vocales: Ayudar a sentir mejor la respiracion en el cuerpo. VALOI
12. El viento que deshace nubes: Respirar de manera profunda y abandonar los pensamientos negativos. (
13. Tarro de la calma: Reducir el nivel de activacion y ayudar por tanto a los nifios a relajarse. ‘;_‘
14. Meditacién: Ayudar a respirar adecuadamente, permanecer calmados en el momento presente, controlar :..
emociones, disipar miedos, potenciar la observacién, etc. ’/‘4

Ademas, las ilustraciones juegan un papel muy importante en el libro, ya que nos van mostrando la manera de
realizar estas actividades. Son ilustraciones muy vistosas, pero también muy relajantes.
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¢Qué os parece? A mi me ha fascinado y lo considero un imprescindible en estos tiempos de prisa y estrés continuos.
Es uno de esos libros que siempre te apetece leer con los peques, una y otra vez, porque a fin de cuentas todos
tenemos momentos en que necesitamos respirar.

Respira de Inés Castel Branco, edit...

Es sumamente atil, practico, dinamico, entretenido y muy visual. Lo que hoy en dia gusta a nuestros peques.

Es un libro dirigido a nifios, a padres y madres que quieran en leer y ensefar estos ejercicios y, desde mi punto de
vista, considero que puede ser también muy Util para aquellos profesionales interesados en mejorar el bienestar
emocional de los mas peques (psicologos, pedagogos, logopedas, maestros, educadores, etc.). Los ejercicios que
propone RESPIRA estan indicados para nifios a partir de 4 afos.

Ademas, es un recurso que permite realizar en familia todos los ejercicios. Sin duda, un libro imprescindible en la
biblioteca de los nifios.
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