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(/ew  PeterPan

|- Tocaambasorejaspor la punta.
2-Tirahaciaarriba y un pocohaciaatrds. A
3-Mantenlas aslpor espaciode 20
segundos.

H- Descansabrevemente.

5~ Repite el gjercicio tres veces.

Beheficios:
*» Despiertd fodo el mecanismo de qudicion.
* Asiste ala memoria.

* Enlazaellébulo tfempord del cerebroy el
sistemalimbico.

* Sinecesitasrecordaradlgohazel ejercicio  /MaestrafesSadaio

&mrasxosresumdoa /
f Doble gardbato. \

Pasos: ¢
I~ Consiste en dibujar con las dosmanosdl
mismo tlempo.hacia adeniro.afuera arriba

y abgjo.

Beneficios:

» Esfimulala escrituray la motricidad £ina.

* Experimentd con la musculaturagruesade
los brazos y loshombros.

* Estimulalas habiidades académicas como el
seguimienfo de insfrucciones.

* Mejoralashabilidades deportivas y de

@H\T& Moestrales

!
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f i Elhudo

|- Cruza tus pies en equilibrio.
2-Estiralosbrazoshaciael frente.separauno
delofro.
3- Colocalas pdmas de tus manoshacia afuera
y los pulgares apuntando hacia abgjo.

H- Mientrds mantiehes estaposicion apoya tu
lenguad en lazona mediade tu paladar.

Beneficios:

* Efecloinfegrador enel cerebro.

* Apoyar la lengua enel paladar provocaque el cerebro
estéatento.

* Cohecialas emociones eh el sisteina limbico cerebrdl

* Disminuye los hiveles de esirés refocdizando los s
aprendizaes /f’bcs:‘rwﬂr:so«;ﬁdxy

f Gateo cruzado

Pdsos:

I~ Juntala paima de lamano derechacon la
rodilaizquierday viceversa.

2~ Hagalo varids veces.

Beneficios:

* Permife activar ambos hemisferios del
cerebro dmismo tiempo. Ided pard “cdlentar”
el cerebro.

*» Mejorala coordinacion. conciencia espacial.
ortfografia.escrifura. audicion.lecturay

mesm / M“.rafr(:Yr‘SM.*)'l

Pagina3deb5


http://www.padresayudandoapadres.com/

www.padresayudandoapadres.com

-

dsos 3 1

I-Estirelamanoa ladlfurade lanariz con el"-.
pulgarlevantado y redlice el ocho.

2~ los ojos deben acompdfiar el movimiento
delamano.

3-La cabezano semueve. : s

eheficios:
* Sirve parainfegrarios campos visudles.
* Es Utliparaevduarlo que selee.
* Ayudada reforzar la vision.lectura,
capacidad de coordinacion y equilibrio.

& /T'\Crshﬁfcsz&ildy/

|- Colocalos dedos de lamaho derechasobre el
labio superiory la mano izquierda sobre el coxis
y haz presiéh durante 30 segundos. Almismo
tlempo.debesrespirardeY a 6 veces:lenfay
profundamentfe. Ahord coh la mano contraria
repite el gjercicio.

Benheficios:

*» Activaamboslados del hemisferio cerebrdl.
dlhacer el gjercicio alfernandolas manos.

* Activa el cerebro pardla concentracion.

* Relgja el SistemaNervioso Cenfrdl. "l
* Ayudaa la relgjacion. A
MaestralesiSaldana
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rPAdsos:

I Poner la yemade los dedosen las mejillas,

simular que se bosteza y hacer presion con lo
dedos.

Beneficios:

* Estimulala expresion verbdly la
comuhicdacion.

* Oxigenael cerebro.relgjala tensioh deldrea
faciadl

* Mejorala vision.

\_

Mo

f Bostezo Energé‘nco\\

KL
Bostezo enérgetico

cstralesiSaldana

J

f Botdn del cereb

Pdsos:
I Coloque los dedosindice y pulgarbdjolas
claviculas y redilice un masdje circular.con la
oframano cubrael ombligo.Respirelento.

Beheficios:

* Estimula y restablece el centro de gravedad
y el equilbrio.

* Ayudaa mejorarlalecturalas destrezas
visudles(movimiento de los ojos) y elevael nivel
de energla.
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