’UQCEL SﬂlTI’PO

2024
NIVEL INICIAL

Y PRIMARIA

N
TS
=
o
L
o



&

Son periodos cortos de
actividad fisica o estiramiento
que desempefan un papel
fundamental en la salud y
bienestar, donde se puede
combinar una serie de
movimientos al cuerpo humano.

El docente debe lograr 1a atencion y
conexién del estudiante en el
desarrollo de la clases, para lo cual
requiere ser asertivo, creativo 'y
empatico. En los nifios fomentan el
desarrollo motor, la concentracion y 1a
creatividad a la vez qué activen la
energia y mejore el desempeno
durante la jornada escolar.
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Implementar pausas activas,
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\ I El/la docente establecera el desarrollo de la
——

pausa activa, durante la jornada es colar y

-a» tendra una duracion de 5 minutos.
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EJERCICIOS DE RESPIRACION [ ;_ |

. - - e o o »: LTl Ve @5 = .

..............

" Cémo se hace: el balance puede hacer bien
al cuerpo, se empieza con la respiracion.
Para comenzar, inhale contando hasta
cuatro, luego exhale también contando hasta
cuatro (todo por la nariz, lo que afiade una
~resistencia natural a la respiracion).

Coémo se hace: este comienza con una larga
y lenta inhalacion. Seguida de una rapida y
poderosa exhalacion generada desde la parte
de abajo del estbmago. Una vez que estés
comodo con esta contraccion, sube el ritmo a
un inhalar-exhalar (todo por la nariz) cada 1 o

2 segundos, por un total de 10 respiraciones.




A continuacion, deberan coger aire
en profundidad por la nariz durante
4 segundos. Podemos contar el
tiempo por ellos notando a su vez
como se hinchan sus vientres.
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Deben poner sus manitas en el
abdomen y centrarse en las
ordenes que vamos a darles.
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IMITANDO A LOS ANIMALES
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rAIgunos pequenos les encantan\
* imitar el sonido de los animales, *
] aprovecha ello y crea una pausa |

. activa llena de entusiasmo.
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Dibuja varios tipos de i SR

I animales (simios,
- ]

leones, delfines, etc.)
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!Tus pequeinos deberan \

| imitar el sonido del .

_ animal por la habitacion ]
de la manera que creen

l lo hacen estos.
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EL DADO LOCO

Elaborar un dado de colores y
ponle a cada uno de los
nameros un tipo de
estiramiento, es decir:
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» Tocarse los dedos de Ios‘
pies y girar a la derecha.
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Glrar suavemente la cabeza‘
derecha e izquierda
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-rHacer circulos con la cmtura(
derecha e izquierda.
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, Saltar hacia la derecha e‘
\iza_uierda.
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« Levantar el pie derecho y la
|, mano izquierda.

,_o

= Levantar el pie izquierdo y
‘Ia mano derecha
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[ De manera individual canta, * 'A| ritmo de la cancion
I aplaude o tararea realizando | S|mqlar en su lugar una
. movimientos en su lugar con . caminata, trote y carrera,
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] Inhalara y exhalara al final l I Usted comenzara con la ,
« de la actividad (5 tiempos) ' _ siguiente cancion: [
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Aqui estala (moviéndose asi | sz Que todos los nifios
estén muy atentos, las

y R cinco voca[es van a

. - | ‘ o fesfiar.
Le sigue la tocando el tambor

= Que dejen toditos los
libros abiertos, ha sido la

orden que dio el general:
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Y luego la
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como la cuerda con que siempre saltas TU
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De pie con las manos
en la cintura, colocarse
sobre los dedos de los
pies y luego apoyar los
talones y Ievantar los

De pie, extender los brazos al*
frente, mover las mufecas,
.. elevar los brazos y con manos
en la cintura mover de manera

pongan de pie y S|gan
;. las indicaciones:

De pie con las piernas un poco
separadas, mover la cadera en %
circulo, adelante vy atras,
flexionar el tronco al frente y

= ‘\L\gresar a la postura de pie.
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~=Colecar las manos en la®
nuca, con rodillasy
* semiflexionadas, inhalar; _
llevar el tronco al frente y con
los codos tocar las rodillas,
.aqui exhalar e incorporarse -
};Ig manera lenta y suave.



RECOMENDACIONES
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Que los nifos/as realicen las tres pausas del dia,
ya que su practica reduce la fatiga, el estrés,

favorece la concentracion y mejora el desempeia
en las clases.

<D
. Es primordial que la respiracion sea lo mas
\ profunda y ritmica posible, mantener una postura

de relacion, sentir los ejercicios de estiramientosy |
realizar los ejercicios de manera suave y pausada.
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 Es importante que antes y al término de cada pausa,
\deberan lavarse las manos, asi como el espacio,

materiales y equipo de computo que se usaron para
ﬁrevenir cualquier contagio de bacterias.
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