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“el ioga és un camí 
que ens dóna força, 
ens protegeix, 
ens uneix, 
ens dóna energia, 
ens dóna llum i 
equilibra el sol i la lluna que 
portem a dins.”

Ariadna Civil  i Marianna Roigé



La respiració contribueix a alliberar la por,les 
preocupacions,l'estrès i  l’ira.
Els exercicis de respiració afavoreixen l’obertura de 
la caixa toràcica, l’elasticitat dels pulmons i 
l’oxigenació de la pell. Afavoreixen la vitalitat i 
l’alegria de viure.



El ioga afavoreix que el creixement dels
infants sigui més saludable i equilibrat.



Experimentant  amb  les 
postures d’equilibri els 
infants posen a prova els 
seus límits. L’equilibri 
exigeix perseverança i 
augmenta la capacitat de  
concentració.





La salutació al sol  ajuda a estirar el cos, a començar el dia amb vigor i concentració.



La pràctica del ioga enforteix els vincles, desperta les emocions, la sensibilitat, la creativitat i la felicitat.



EL IOGA OBRE LA MENT I EL COR PER ACCEPTAR LES DIFERÈNCIES ENTRE LES PERSONES.



La relaxació contribueix a desenvolupar l’atenció,l’observació,
la imaginació,la percepció,la memòria i la concentració.



fer conèixer el IOGA als infants és dona’ls-hi les eines 
necessàries per utilitzar els seus propis recursos i així 
poder ser més autònoms i més lliures... juny 2021


