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Disposicion: De pie junto a la mesa o sentado.

Material: Una regla.

Instrucciones: El alumno mide con la regla algunas partes de su

cuerpo como el dedo, la mano, el pie o el antebrazo. El profesor enton- ‘
ces va diciendo objetos de la clase (mesa, silla) y los alumnos le contes- / 14
tan lo que miden pero utilizando como medida alguna de las tomadas. =~
Ejemplo: la silla mide cinco pies de alto.

==

VARIANTES Y ADAPTACIONES
El profesor indica qué parte del cuerpo se utiliza para la medicion.

ACTIVIDAD 26:Poligonos N N N A N N AN ANENNENENA

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice un poligono y los alumnos lo dibujan
con una o dos manos sobre la mesa.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

El profesor pide que se dibujen en orden ascendente
(de menos a mas lados) o descendente.

Dibujarlos en el aire con las manos.

ACTIVIDAD 27:Latabladel. W N N N N NN NNN,

Disposicién: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor pide las tablas de multiplicar y los alumnos,
cada uno a su ritmo, las dicen mientras simulan que saltan a la comba. I

VARIANTES Y ADAPTACIONES

El profesor pide dar saltos, abriendo y cerrando los brazos, saltos

adelante y atras o saltos laterales. 3X1 =3
Medir que no haya fallos o hacer una competicién contra el tiempo o 3X2=6

con algun compafero.
3x3=9

i3x4=12!
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Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor se coloca en un punto de la clase y los
alumnos tienen que llegar hasta él. Para ello deben pensar cual es el
punto en que se encuentra el profesor respecto a su posicion. La piza-
rra se usara como el norte. El alumno preguntado dira: «Creo que para
llegar a ti mi rumbo es...3 pasos norte, 2 pasos este, 2 pasos norte y 1
paso este». Y luego lo tendra que comprobar.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Todos a la vez.
Calcular el rumbo de otro compariero.

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: La pizarra con la fecha del dia.

Instrucciones: El profesor escribe la fecha del dia en la pizarra y elige
dos movimientos. Por ejemplo: 14/03/2014 y saltos y palmas por encima
de la cabeza. Los alumnos “traducen” la fecha asi: la primera cifra en
saltos y la segunda con palmas (el afio cuenta como dos parejas). En el
ejemplo: un salto y cuatro palmadas (14), cero saltos y tres palmadas (03)
y dos saltos, cero palmadas, un salto y cuatro palmadas (2014).

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Elegir otros movimientos (giros, salto adelante, brazos al frente...).
Cambiar la fecha a nUmeros romanos para que sea mas dificil.

Disposicion: Sentados y un compafero de pie.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Se elige a un alumno que sale a la pizarra. Se le dice al
oido un pais y tiene que representarlo con mimica para que los compa-
fieros lo adivinen. Si lo adivinan a la primera los alumnos podran levan-
tarse y descansar un minuto y si lo hacen a la segunda, solo 30 segun-
dos.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Adivinar comunidades auténomas, continentes, ciudades...

VERDADERO = Tmin
FALSO =30 seg
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ACTIVIDAD 31: ;jCuantas silabas tiene..? N N N N NN NN NI

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice (o pide) una palabra y los alumnos

abren y cierran los brazos dando una palmada por cada silaba que BI-BLIO-TE-CA

contenga la palabra. Lo mismo con letras. 4 SILABAS = 4 PALMADAS

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Lo mismo pero con letras.

Pedir que busquen en orden palabras monosilabas, bisilabas, trisila-
bas...

Cambiar el gesto que se realiza. Por ejemplo, saltar a una pierna por
cada silaba, etc.

ACTIVIDAD 32:RimaymovimientoV N N N N N NN NENNNI

Disposicion: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.
Instrucciones: El profesor propone una palabra (por ejemplo, «camién»)
y la acompana con un movimiento (conducir un camion). Toda la clase
tiene que repetirlo. Después un alumno dice una palabra que rime con

«camion» (por ejemplo, «avidn») y también la acompafna con un movi-
miento para que todos le imiten. Y asi seguira la cadena de rimas...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Con versos enteros que se van sumando unos a otros y se van repre-
sentando.

ACTIVIDAD 33: jDivision silabica! S N N N N N NN SNNN

Disposicién: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice (o pide) una palabra y los alumnos dan
tantas palmadas como silabas tiene. Las palmadas se dan sobre la
cabeza, con los brazos estirados y partiendo desde los brazos en cruz.

Se sigue la division silabica con otras palabras. B
MONOSILABA =1 PALMADA
VARIANTES Y ADAPTACIONES

Desde la posicion de piernas abiertas, cerrar y abrir tantas veces como
silabas tengan las palabras.
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ACTIVIDAD 34:Ritmosmusicales Y N N A N A NN NNNANI

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Juegos de ritmos.

Instrucciones: Se pueden realizar golpeando la mesa. El profesor o los
alumnos se van inventando secuencias de ritmos que los compaferos
tendran que ir copiando hasta que toda la clase lleve el ritmo de la
secuencia.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Utilizar el propio cuerpo para golpear o combinar el cuerpo y la mesa a
la vez.

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Objetos de clase.

Instrucciones: El profesor dice dos colores y AMARI LLO
los alumnos tienen que buscar algo por la clase que sea

del color resultante de esa mezcla. Por ejemplo:
«jVerde y rojo!» y deben buscar el color amarillo.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Los alumnos tienen varios colores en la mesa (pinturas, tarjetas de
colores, trozos de papel pintado...) y a la voz del profesor se levantan
con el color correspondiente en la mano.

ACTIVIDAD 36:Tijerasmagicas W S N N NN NNNNNN

Disposicién: De pie junto a la mesa.

Material: Objetos de clase o fotografias.
Instrucciones: El profesor propone una imagen, un objeto que haya en DR
la clase o una imagen que se esté trabajando en ese momento y los '
alumnos tienen que imaginar que la recortan con unas tijeras formadas ’ \
por sus dedos indice y corazon.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
El profesor dice el objeto y cada alumno hace su representacion mental
para después recortarlo.
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ACTIVIDAD 37:Lasfasesdelaluna S N N N AN NN NNI

Disposicion: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.
Instrucciones: El profesor va nombrando las cuatro fases de la Luna
(llena, menguante, nueva y creciente) y los alumnos las representan con
los brazos:
Luna LLENA: brazos en circulo alrededor de la cabeza. CRECIENTE  LLENA
Luna MENGUANTE: brazos en forma de C. ﬁ NUEV/
Luna NUEVA: taparse la cara con los manos. MENGUANTE <5
Luna CRECIENTE: brazos en forma de D. —

‘\/
VARIANTES Y ADAPTACIONES L,' J
Usar todo el cuerpo para formar la C y la D, agacharse para la luna
NUEVA y subirse a la silla para la luna LLENA. " \

ACTIVIDAD 38: Memoriadeeclefante’' W N N N N N N i

I\Dﬂis::o_si::i?)p: De pie junto a la mesa. \JE,'_@ANO
aterial: Pizarra. :

Instrucciones: El profesor escribe en la pizarra un listado de palabras TERMOMETRO
relacionadas con el tema que corresponda en ese momento. A la sefal, ‘FQIMA\J’ERA
el profesor les da unos minutos (de 1 a 3) para que lo memoricen antes ESTAC léN
de borrarlo o taparlo. La dificultad esta en memorizarlo mientras se '

realiza algun tipo de actividad como giros, saltos, desplazamientos por

el aula...

Ganara el alumno que cuando sea preguntado sea capaz de recordar el

mayor nimero de palabras sin necesidad de estar ordenadas. VERANO
TERMOMETRO

VARIANTES Y ADAPTACIONES PESIQAAAC‘{ST\]A

Recordar las palabras manteniendo el orden.
Mostrar una serie de objetos para memorizar en vez de palabras.

ACTIVIDAD 39: Ordenandoelzoologico/ N N N N N NN NN

Disposicion: De pie por parejas. i
Material: Ninguno.
Instrucciones: Uno de los alumnos imita a un animal y

el otro comparniero tiene que adivinarlo y ademas clasificarlo
en funcién de lo que pida el profesor. Por ejemplo si es carnivoro o
herbivoro, oviparo o viviparo...

VARIANTES Y ADAPTACIONES /( GA!— LI N A
El profesor propone el animal. ) OVI P AR A

Agruparse en trios, cuartetos...
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ACTIVIDAD 40:Whattimeisit? ! W N A N N NN NNNNNI

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice una hora y hay que formarla como si
fuéramos un reloj. El brazo derecho siempre sera la aguja pequena que
marca las horas y el izquierdo, la aguja grande que marca los minutos.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Las horas y los minutos cambian de brazo.

Por parejas, un companero marca una hora con los brazos y el otro
tiene que adivinarla.

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor va inventando una historia (relacionada con el
tema que estén viendo) y los alumnos van representando esa historia. Es
una forma de asimilar vocabulario. Por ejemplo: estamos jugando al
futbol y después de marcar un gol, nos vamos todos juntos a merendar.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Se puede realizar de forma libre por el aula y desplazandose segun
avanza la historia.

..WAITING FOR

ACTIVIDAD 42: Rock-Paper-Scissors W N N A N NN NNSNN

Disposicioén: De pie, por parejas.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Dos alumnos enfrentados y preparados. Los dos gritan a
la vez «Rock-Paper-Scissors!» y representan con el cuerpo ROCK (agru-
pando brazos, cabeza y rodillas), PAPER (estirando y abriendo brazos y
piernas) o SCISSORS (piernas juntas y brazos cruzados y estirados
como una tijera). La roca gana a la tijera, el papel a la roca vy la tijera al

papel.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

El ganador se puede levantar y buscar a otro comparero que haya
perdido.

Desplazandose por el aula.
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Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Libro de texto o cuaderno.

Instrucciones: Coger un libro de texto o un cuaderno y con la espalda
y el cuello rectos intentar mantenerlo en equilibrio sobre la cabeza.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Variantes: Hacer giros de 90, 180, 270 o 360 grados, quedarse sobre
una pierna, andar por la clase sin chocarse, etc.

ACTIVIDAD44:Malabares N N N N B N NN EN

Disposicioén: De pie junto a la mesa.

Material: 2 gomas de borrar, lapices o papel usado.

Instrucciones: Con dos gomas o dos lapices o con dos pelotas hechas
con papel usado, intentar realizar ejercicios de malabares. Se dejan 3
minutos para practicar y luego el profesor hara una competicion, todos a
la vez, para ver quién realiza los malabares durante mas tiempo.
VARIANTES Y ADAPTACIONES

Anadir un tercer elemento.

ACTVIDAD45:Lacla N N N N N NN NNSNNnN

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: A la sefal del profesor, la clase realizara una ola levan-
tando los brazos, de la primera fila a la uUltima y de la ultima a la primera.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Ponerse de pie al hacer la ola.
De derecha a izquierda y de izquierda a derecha.

\§

Nl 52
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ACTIVIDAD 46: Lascuatroesquinas NN N A N N N NN NANI

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: La mesa del aula.

Instrucciones: A la sefal del profesor hay que tocar con una mano las
cuatro esquinas de la mesa en el orden que mande el profesor (1-2-3-4
0 4-3-2-1) la mayor cantidad de veces posibles en un minuto de tiempo.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Con la otra mano.

Con las dos manos juntas.

De pie junto a la mesa y tocar las cuatro patas de la mesa con el pie.

ACTIVIDAD 47: Movilidad decuello ' N N N N N N i

Disposicion: Sentados o de pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Realizar movilidad articular del cuello. Se puede hacer
simplemente diciendo que si 0 que no.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
El profesor hace preguntas y respuestas. Los alumnos responden en
silencio diciendo con la cabeza si 0 no, segun proceda.

ACTIVIDAD 48:Estiramientos W N N N NN ENSNNN

Disposicion: De pie o utilizando la silla.

Material: La silla.

Instrucciones: Realizar estiramientos utilizando la silla, algunos de pie y
otros sentados. La duracion de cada estiramiento sera de unos 12-15
segundos y el profesor ird marcando la secuencia de estiramientos.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Los alumnos eligen los estiramientos que entiendan mas oportunos en
funcion de las zonas musculares mas cargadas.




Disposicion: De pie junto a la mesa. iOBTU SO!
Material: Ninguno.

Instrucciones: Dibujar con los brazos diferentes angulos que va dicien-

do el profesor: llano, recto, obtuso, agudo, etc. : M

VARIANTES Y ADAPTACIONES . .-
Angulos de diferentes grados (30, 45, 150, 380). %',4
Por parejas, formando el angulo con un brazo de cada uno. ST

Disposicion: Por parejas de pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Los dos alumnos realizan diferentes equilibrios estables
(cuatro apoyos, tres apoyos, dos...) propuestos por el profesor, quien va
comprobando la estabilidad de las figuras.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Realizar los equilibrios con apoyos.
Marcar los tipos de apoyos. Por ejemplo: 3 pies, 4 brazos y 2 rodillas.

ACTIVIDAD 51: iCifrasalacarrera! W N N N A N NN NN

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Pizarra, papel y lapiz. 15x2=230 1 5/06/ z0O14
Instrucciones: El profesor escribe la fecha en la 1 8:0 ’,‘1 6 21_8:’85

pizarra (por ejemplo 15/06/2014) y luego dice una N ©

cifra al azar (por ejemplo 188). Operando con las

cifras de arriba deberan acercarse lo maximo

posible a ese numero. La diferencia entre el

numero conseguido y el que ha puesto el profesor

se realizara con movimientos (saltos, brazos

estirados...).

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Por parejas.
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Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Se busca un compafiero de clase que esté lejos y se
intenta enviar un mensaje para que lo entienda utilizando diferentes
sistemas de comunicacién como la vocalizacion, la mimica, la escritura
en el aire, signos con las manos. El mensaje lo puede dar el profesor o
ser inventado por cada emisor. “

VARIANTES Y ADAPTACIONES

El profesor refuerza conceptos como emisario, receptor,
mensaje, canal... y los puede ir variando y aumentando
el grado de dificultad.

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice una comunidad auténoma y los alumnos
dan tantos saltos como provincias tenga esa comunidad. Por ejemplo:
«jPais Vasco!» y los alumnos tendran que dar tres saltos. «jMadrid!» y los
alumnos tendran que dar un salto.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Con otros movimientos como palmadas o acompafiando los movimien-

tos con el nombre de las provincias. '
3 PROVINCIAS
3 SALTOS

ACTIVIDAD 54: jComo pasaeltiempo! VN N N N NN NNNN

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor propone un tiempo determinado (1 minuto, 3
minutos, 25 segundos...) y marca el comienzo con un «Preparados,
listos...jyal». Los alumnos con los ojos cerrados tienen que contar en
silencio y ponerse de pie en el momento justo en que cada uno piense
ha transcurrido ese periodo de tiempo. Gana el que mas se acerque al
tiempo exacto.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Al terminar de contar, abrir los ojos y subirse a la silla.
Gana el que mas se acerque pero sin pasarse.




ACTIVIDAD 55: Lasilabatonica’' SN N N N N NN NENENANI

y 4
Disposicion: De pie junto a la mesa. S A Lo N

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice (o pide) una palabra y los alumnos
abren y cierran los brazos dando una palmada por cada silaba, pero en
la silaba ténica tienen que dar también un salto.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
En la silaba ténica, solamente se salta.

Disposicioén: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor propone una tarea relacionada con conteni-
dos de la asignatura (decir las preposiciones o el pretérito imperfecto
del verbo reir) y otra tarea relacionada con movimiento (abrir y cerrar los
brazos, realizar saltos). El alumno debe realizar las dos tareas siguiendo
un ritmo entre lo que hace y lo que dice.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Por parejas, cada uno le indica a su compariero el movimiento que
quiere que realice.

Disposicién: De pie junto a la mesa. N
Material: Poesias o cuentos. ~§°N CIEN CANONES

Instrucciones: El profesor va leyendo en alto un tipo de texto que se " PORBANDA...
quiera trabajar (poesia, cuento corto...) y los alumnos tendran que
dramatizarlo.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Al finalizar puede elegir al que mejor lo ha interpretado para que sea él
quien lea el siguiente.

El profesor lo escribe en la pizarra y cada uno lo interpreta a su ritmo.
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ACTIVIDAD 58: jRepite miritmo! W N NN NN NN
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Disposicion: Sentados o de pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor (0 un alumno) propone un
ritmo y el grupo lo repite. Después propone otro ritmo y
el grupo tiene que repetir los dos ritmos seguidos. Asi
sucesivamente hasta que el grupo no sea capaz de

I'P(/ W)

repetir todos los ritmos.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Competicion entre dos grupos.
Alternar ritmos con el cuerpo y con la mesa.

plasplas
plas
plasplas

Disposicion: De pie en filas.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor decide el tamafno de la fila. El ultimo de
la fila realiza una secuencia ritmica en la espalda del companero y
este tendra que hacérsela al siguiente. Asi hasta llegar al primero,

que tendra que reproducirla de forma exacta.

plasplas

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Sentados.

No reproducir solo el ritmo sino también las partes de la mano con
las que se realiza (puio-palma-palma-dedo...).

ACTIVIDAD 60: jLa muisica amansa a las fieras! W & & A

Disposicién: Sentados en la silla con los brazos cruzados sobre la
mesa y la cabeza sobre ellos.

Material: Mesa y reproductor de musica.

Instrucciones: El profesor pone una musica tranquila y los alumnos
tienen que intentar relajar y adecuar la respiracion al ritmo de la musica. I n
VARIANTES Y ADAPTACIONES S 9 J
Hay que adivinar de qué cancion se trata o de qué secuencia de cancio- JJ
nes si se ponen varias.
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ACTIVIDAD 61:Alas ordenesdelcerehro N N N N N N N N NI

Disposicion: Sentados y por grupos (o por filas).

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor da una orden relacionada con el
contenido de clase al primer alumno de cada grupo (que hace
de cerebro). A la sefial, comienzan a pasar la orden al siguiente
companiero hasta llegar al ultimo, que tiene que levantarse y
decirsela al profesor. Para pasar la orden al siguiente compafie-
ro primero habra realizar una accién motriz, como por ejemplo
levantarse y sentarse en la silla 10 veces.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Cualquier otra accién motriz.
Variar el nUmero de alumnos en los grupos.

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor explica donde se sitian los puntos cardina-
les respecto al aula en la que se encuentran. Después el profesor
indicara un rumbo, por ejemplo «Norte» y los alumnos tendran que
imitar que una fuerza de atraccion les lleva hacia donde crean que se
sitla ese punto sin desplazarse del sitio.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

En grupo y desplazandose por el aula, cuando el profesor diga el
rumbo, todos imitaran, sin moverse del sitio, la atraccién hacia ese
rumbo

Disposicién: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor va diciendo movimientos de la Tierra y los
alumnos se mueven por el aula realizandolos. Por ejemplo «jTrasla-
cioénl», «jRotacién!» o «Traslaciéon y rotacion!»

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Pedir a un alumno que se mueva como un satélite alrededor de otro que
hace de la Tierra.
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. . . PLASTIC BOTTLE!
Disposicion: De pie junto a la mesa o sentados.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor va diciendo palabras del vocabulario relacio-
nadas con el tema que ya hayan visto en clase. Los alumnos tienen que
descubrir el color del contenedor de basura donde habria que tirarlas y
ponerse de pie. El profesor elige a algunos de ellos para que busquen y
toquen el color dentro de la clase.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

El profesor coloca tarjetas de colores simulando que son los
contenedores y los alumnos se desplazan al adecuado segun
la palabra.

ACTIVIDADGS: Letters N N N N N NN NNNSNN

Disposicioén: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor escribe aleatoriamente 7 consonantes y 7

vocales. Mientras la mitad de la clase realiza una tarea motriz (como por

ejemplo dar 50 saltos), la otra mitad busca formar la palabra mas larga ~F ~F
posible. Luego los papeles se intercambian. OCLEGUCLE

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Todos a la vez compiten contra el profesor.
Los alumnos dicen las letras al profesor.

ACTIVIDAD 66:Allthepeoplemoving! W N N N N NN NNNEN

Disposicién: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor indica una accién motriz (caminar, saltar,
agacharse, girar...) y la intensidad de la misma (despacio, normal,
rapido). El alumno la realiza en el sitio.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Por todo el espacio.
Realizar la accion con un lado del cuerpo o con solo alguna parte.




Disposicion: Por parejas.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Estiramientos pasivos donde uno realiza estiramientos al
otro.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Con estiramientos activos (cada uno realiza sus propios estiramientos).

Disposicion: De pie, junto a la mesa.

Material: Lapiz o boligrafo.

Instrucciones: Pasar un lapiz o boligrafo por todos los dedos, del pulgar
al menique y al revés.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Realizarlo con la otra mano.

ACTIVIDADG69:Demanoenmano/ N N N N NN

Disposicion: De pie frente a la mesa.
Material: Un Iapiz, boligrafo o goma.
Instruccién: Pasarselo de una mano a otra sin que se caiga.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Entre compaferos, con palmada entre lanzamiento y lanzamiento, con

giro...




Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Calcular la FC (frecuencia cardiaca) en diferentes situa-
ciones. Sentado en la mesa, de pie, después de 25 saltos, después de
hacer un skipping...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Variar la actividad o que sea otro companero el que tome las pulsacio-

nes.
Variar el lugar donde se toman las pulsaciones (mufieca, cuello,

pecho...).

ACTIVIDAD 71: Amasando cuelloyespaldaV W & N ¥ A

Disposicion: Por parejas y sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Realizar con las manos suaves masajes para relajar la
zona de la espalda, los hombros...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Con los pufios, suaves golpes para relajar la espalda.

Disposicioén: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Realizar movilidad articular de abajo arriba sin dejar
ninguna articulacion de las principales.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Dejar tiempo libre para que cada alumno pueda realizar la movilidad
articular de forma libre segun necesite.




jGREA TUS PROPIAS ACTIVIDADES!
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