Tambeé relaxacio i meditacio

Gula de lectura
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Ioga significa literalment unid.

Aquesta unid és per una bandala unio harmonica amb
un mateixiper altrabandala unio del'individu amb el
cosmos.

Aquesta unid d'un mateix amb el Cosmos portaaun
estat superior de consciencia anomenat il-luminacio.

La paraulaioga també s'utilitza per anomenar el
sistema de tecnigues i disciplines fisiques i psiquigues
gue permeten al'individu arribar a descobrir la seva
veritable naturaiexperimentar la unio del Totamb Un
Mateix.

En aquest sentit el ioga es considera el sistema de
desenvolupamentievolucio personal més antic gue es
coneix.

Informacio extreta de: YogaOne.es

A continuacid trobareu un recull de documents per a
infants i també per a adults sobre ioga, relaxacio,
meditacio i mindfulness.


https://www.yogaone.es/
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PER A INFANTS
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Llibres infantils

ANGUITA, Maria; ORTEGA, Judith. Ioga per als petits exploradors.Barcelona:
Estrella Polar, 2013

BAPTISTE, Baron. El papa és de plastilina: ioga per a pares i fills. Barcelona:
La Magrana, 2005

CASTEL-BRANCO, Inés. Respira. Barcelona: Akiara Books, 2018

CHRYSSICAS, Mary Kaye. Me encanta el yoga. Barcelona: RBA / Molino, 2006

COTTON, Feame. Bebés Yoguis. Rubi: Picarona, 2018

DENY, Madeleine. Mis primeres actividades de calma y concentracion.
Barcelona: Edebé, 2016

Aquest Ilibre esta pensat com un espai de jocs que I'infant pot explorar al seu
ritme. Mandales, jocs per fomentar la relaxacio, de respiracio, de logica, de
memaoria, gimnasticavisual...

El petit aconseguira calmar-seicaoncentrar-se millor d’'una forma natural i
tranquil-la.

Des de Boolino, una mica més d’informacia.
[ una ressenya publicada a Bichitos lectores.

DUCH, Mamen. La Maia i el ioga. [Barcelona]: La Galera, 2016

DUCH, Mamen. Relaxacions. Barcelona: Flamboyant, 2017


http://aladi.diba.cat/record=b1737517~S18*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1402098~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1904107~S18*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1463685~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1926317~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1856276~S10*cat
https://www.boolino.es/es/libros-cuentos/mis-primeras-actividades-de-calma-y-concentracion/
https://www.bichitoslectores.es/mis-primeras-actividades-de-calma-y-concentracion/
http://aladi.diba.cat/record=b1818941~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1860404~S10*cat

ENGEL, Christiane. Yoga para pequeiiitos. Madrid: Bruio, 2017

GATES, Mariam. Buenas noches yoga : un cuento para ir a despertarse,
postura a postura. Mostoles: Gaia, 2017

GATES, Mariam. Buenas noches yoga : un cuento para ir a dormir, postura a
postura. Mastoles: Gaia, 2017

GILLES, Diederichs. El meu primer llibre de ioga. Barcelona: Cruilla, 2010

HERNANDEZ, Delia. Yo también hago yoga: 10 momentos yoga para toda la
familia. Barcelona: Beascoa, 2018

Yoga para pequenines Yoga para pequeiiines :

El bichito | El osito [®:R:E1i5ES

v - o

2 4
L)
o 3% ' E 3

n Sarah Jane Hinder 0 Sarah Jane Hinder

HINDER, Sarah Jane. La ballena. Barcelona: Kairds, 2019
HINDER, Sarah Jane. El bichito. Barcelona: Kairds, 2019
HINDER, Sarah Jane. El gsito. Barcelona: Kairds, 2019

Col-leccio que apropa el ioga als mes petits d’'una forma facil i divertida buscant
analogies amb animals. En format resistint i facilment manipulable.

Alarevista Yoga en red podeu llegir unes petites ressenyes d’aquests titols, aixi
com al blog Papa Lector.

KOCH, Isabelle. El llibre del ioga + facil del mon: 5-10 anys. Barcelona:
Larouse, 2019



http://aladi.diba.cat/record=b1902717~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1883551~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1883551~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1883551~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1883551~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1591966~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1897983~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1897983~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1924733~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1924734~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1924735~S10*cat
https://www.yogaenred.com/2019/04/05/libros-yoga-para-pequenitos-el-bichito-el-osito-y-la-ballena-de-sara-jane-hinder/
http://www.papalector.com/2019/10/resena-el-bichito-el-osito-y-la-ballena.html
http://aladi.diba.cat/record=b1925471~S10*cat

LORENA PAJALUNGA
Juguem a fer Juguem a fer [ Juguem a fer
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PAJALUNGA, LorenaV. Juguem a fer ioga de bon mati. [Barcelona]: VV Kids,
2018

PAJALUNGA, Lorena V. Juguem a fer ioga: diverteix-te i creix felic i sa!
Barcelona: VV Kids, 2018

PAJALUNGA, LorenaV. Juguem a fer ioga per anar a dormir. [Barcelona]: W
Kids, 2018

Amb tecnigues del ioga aconsegueix que els teus fills o les teves filles es
diverteixinicreixin sansifelicos!

Els més menuts responen de manera extraordinaria als estimuls d'aguesta
disciplina, que els faaugmentar la concentracio, la tranquil-litat i la confianca
en si mateixos.

Elllibre s'ha creat en col-laboracio amb I'ALYB (Associazione Italiana Yoga per
Bambini).

Lesil-lustracions s'inspiren en el tradicional interes del ioga pel mon dels
animals, amb instruccions senzilles i divertides.

Els 5 beneficis de jugar aferiogaijugar arelaxar-se és un article publicat al
bloc de I'editorial Vicens Vives per promocionar aguesta col-leccio.

RAVENTOS, Miriam. Ioga. Barcelona: Fragmenta, 2016

RUSSQ, Brian. El Conillet i els seus amics : el meu primer llibre de ioga.
Barcelona: Bruixola, 2017

SANCHEZ VEGARA, Ma. Isabel. Om. Barcelona: Alba, 2016

TAEEUN, Yoo. Ets un lled!: postures de ioga per a nens. Barcelona: Ekare,
2018



http://aladi.diba.cat/record=b1908492~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1873879~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1893857~S10*cat
https://blog.vicensvives.com/ca/els-5-beneficis-de-jugar-a-fer-ioga-i-jugar-a-relaxar-se/
http://aladi.diba.cat/record=b1840418~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1888659~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1838346~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1897963~S10*cat

Llibres per a adults
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ALONSQ, Pablo. Yoga can nifigs. Madrid: Jaguar, 2017

ARRIBAS, Violeta. El Gato Yogui y el basque gue meditaba : yoga y meditacion
para nifios. Madrid: Obreron, 2018

A continuacio teniu enllacats uns articles per completar lainformacio relativa a
aquest llibre adrecat a families i a educadors:

Ressenya publicada al bloc Apegoy Literatura

Article publicat ala revista Yoga en red

Article publicat al bloc d’oci amb nens Pequerios planes.

CALLE, Ramiro A. Yoga para nifigs. Barcelona: Kairas, 2014

CHOPRA, Mallika. Solo respira: mindfulness, yoga, meditacion y
pensamiento positivo para nifas y nifos. Mostoles: Gala Ediciones, 2020

CHRISSICK, Michael. Sentados sobre un paollo: las 52 mejores juegos para
ensenar yoga a los nifios. Barcelona: Kairds, 2017

FREEDMAN, Frangoise Barbira. Yoga para bebés. Madrid. Gaia, 2001

HARPER, Jennifer Cohen. Peguefio yogui : ayuda a tu hijo a mejorar la
atencion y a equilibrar sus emociones. Barcelona: Zenith, 2019

LOPEZ GONZALEZ, Luis. Meditacidn para niiios : en paz me levanto, en paz me
acuesto. Barcelona: Plataforma, 2015

MARTI, Gloria. Avui jugarem a relaxar-nos : guia per a millorar I'atencid i Ia
concentracio de nens i joves, a casa o a I'escala. Barcelona. Angle, 2017

NAUMBURG, Carla. 1, 2, 3, jrespira! : para nifios de 3 a 10 afios. Barcelona:
Ediciones B, 2016



http://aladi.diba.cat/record=b1853318~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1902663~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1902663~S10*cat
http://apegoyliteratura.es/resena-yoga-y-meditacion-para-ninos-el-gato-yogui-y-el-bosque-que-meditaba/
https://www.yogaenred.com/2018/06/27/libros-el-gato-yogui-y-el-bosque-que-meditaba-de-violeta-arribas/
https://pequenosplanes.com/gato-yogui-yoga-meditacion-ninos/
http://aladi.diba.cat/record=b1766364~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1957601~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1957601~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1893186~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1893186~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1251159~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1918093~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1918093~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1811522~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1811522~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1761422~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1761422~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1840635~S10*cat

ROIGE, Marianna. Taller de yoga para nifigs. Barcelona: Alba, 2018
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e és el mindfulness?

Yu
Segons laWikipedia és una practica basada en la meditacid vipassana.
Consisteix a prestar atencid als pensaments, les emaocions, les sensacions
corparalsial'ambient que ens envolta, sensejutjar sisdn adequats. L'atencid

s'enfoca en allo que es percep, Sense preocupar-se pels problemes, per les
Seves causes i conseqliencies, tampoc buscant solucions.

Ramiro A. Calle

MINDFULNESS
paa

embarayadas

Or. Santiago Segovia

Atentos

y contentos
Mindfulness
para ninos

CALLE, Ramiro A. Atentos y contentos: mindfulness para nifios. Barcelona:
Martinez Roca, 2017

COMAS, Sylvia. Burbujas de paz: un pequernao libro de mindfulness para
nifnos (y no tan ninos). Barcelona: Nube de Tinta, 2016

DIAZ CANEJA, Patricia. Un basque tranquilo: mindfulness para niiios. Madrid:
Libreria Argentina, 2015

EDWARDS, Nicola. Felic. Barcelona: Bruixola, 2018


http://aladi.diba.cat/record=b1898026~S10*cat
https://es.wikipedia.org/wiki/Mindfulness
http://aladi.diba.cat/record=b1863367~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1842603~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1842603~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1819254~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1904703~S10*cat

GASCON, MarilG. Creciendo con mindfulness : en casay en la escuela.
Madrid: Edaf: 2017

GRAIN, Helen. Beni y Bela meditan: mindfulness para nifnos. Barcelona:
Kairas, 2018

KAISER GREENLAND. El nifio atento: mindfulness para ayudar a tu hijo a ser
ma4s feliz, amable y compasivo. Barcelona : Desclée de Brouwer, 2014

KATEB, Elias. Mindfulness : piensa, siente, actia : el poder de Ia atencidn
plena.Barcelona: Iberia, 2019

LOCATELLIL, Marine. Mindfulness: 20 secretos para vivir mejor.Barcelona:
Fdehe, 2017

SAINZ VARA DEL REY, Paloma. Mindfulness para nifias: como crear un hogar
mas feliz a través de la meditacidn. Barcelona: Zenit / Planeta, 2015

SEGOVIA, Santiago. Mindfulness para embarazadas. Pontevedra: Cydonia,
2017

Per completar aguest tema amb altres titols gue no estan a biblioteques podeu
consultar el segient article: 20 libros para practicar mindfulness en familia.
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http://aladi.diba.cat/record=b1878634~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1891838~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1800864~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1800864~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1946509~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1946509~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1875601~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1795374~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1795374~S10*cat
http://aladi.diba.cat/record=b1868610~S10*cat
https://www.educaciontrespuntocero.com/libros/libros-mindfulness-aula-familia/
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