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

E| docente debe lograr la 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.

iRECUERDA!
o 4 T Implementar pausas activas,
r oy R — como estrategia ludico-
I r a|elce-r los espacios i pedagdgica en el desarrollo de
I ) Eﬂeqagoglcos lajornada escolar mejorard la
[ ejorar las condiciones calidad del proceso de
i ) pz_alra .e| 6_1prend|zaje I ensefianza-aprendizaje
1 Disminuir el estres I
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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.

n
-
[
: |




TE BRINDAMOS ALGUNAS...!

LOS COLORES

Cuando notes que tu grupo de estudiantes

estad muy disperso, cansado o distraido, es ‘
importante volver a enfocar esa energia. easm\
Para ello puedes usar esta pausa, la cual -

tiene que ver con el movimiento del cuerpo.
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[ De manera individual canta,
apla_ud_e o tararea realizando | Durante unos minutos ve nombrando o
. movimientos en su lugar con , mostrando los diferentes colores, para
la tonada de la cancion | que tus estudiantes vayan realizando
Marcha de |as Vocales . los movimientos asociados.

- gy g 5 wam g m " mm g

Para esto, puedes tener diapositivas
con los distintos colores, mostrar
partes de tu ropa u objetos del lugar
donde te encuentres, mencionar en
voz alta el color y/o un objeto de ese
color, pedirles a algunos de tus
estudiantes al azar que salga el color.
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fPide a los estudiantes que dejen todas sus :
= actividades en pause y que se pongan de .
| piey les brinda las siguientes indicaciones: ) / / \
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Doble el cuello sin
gue el menton se
junte con el pecho y
extienda el cuello sin
gue la cabeza se
junte con la espalda
con la espalda, es
decir, moviendo su
cabeza. Repetir cinco
veces este ejercicio.

Gire la cabeza
lentamente hacia
la derecha y hacia
la izquierda.
Repetir cinco
veces. Si presenta
enfermedad

articular de cuello
no haga el
ejercicio.




Sentados en su
lugar con las
piernas separadas
en posicion recta,
levantar los brazos

hacia los costados,
inclinar el tronco de

manera alternada
de izquierda a
derecha

y

Realice
« movimientos de

« flexion, extension
« einclinaciones

« laterales de

« columna, como se
. apreciaenla
imagen. Sostenga
esta p03|C|on
durante 15
segundos.
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A levantarse de sus
lugares para moverse un
poquito. Coloca tus manos
en lanucay ladea la
cabeza a un lado. Primero ‘
y luego hacia el otro.
Posteriormente también
hacia adelante y atras. Es
importante hacer estos
movimientos con mucha
lentitud para prevenir
posibles mareas.
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Este es un ejercicio de gimnasia

LOS NUMEROS DIVERTIDOS
cerebral que busca una conexion
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entre la mente y el cuerpo. Lo que vas

. a hacer es que le asignaras a un
I movimiento del cuerpo un numero.

* Por ejemplo:
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iAlzar el pie izquierdo!
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iAlzar el brazo derecho!
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. RECUERDA.:
* ¥ \ ¥ _Este es un ejercicio de._ | /

gimnasia cerebral que ~ ' °
" busca una conexion entre ‘
1C/iocarlizs pa[mas! af la mente y el cuerpo. Lo WA
¥ \ gue vas a hacer es que le
\aﬁlgnaras aun mowmle{\to,»
dél cuerpo un namero! .~
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LOS PULGARES
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Este ejercicio es muy sencillo ,
y muy bueno para la salud, %
pues en estos tiempos en los
gue nos la pasamos tecleando
frente al computador casi todo
el dia, es necesario cuidar
nuestras manos.
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. Lo que debes hacer es decirles a tus *
I estudiantes que junten el dedo indice y el pulgar \

. COmMo aparece en la siguiente imagen:
\-—._l—-—.—.—-—._-/ w%
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Luego les diras que muevan los
dedos de forma que cada uno de
ellos toque el pulgar. A medida que
los estudiantes van realizando este
ejercicio se ird aumentando el
ritmo, lo que acrecentara la
dificultad del ejercicio.
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\ Siquieres que sea atn mas dificil,
S\ puedes sugerirles que mientras
hacen estos movimientos
intenten hacer circulos en el suelo

con ambos pies.



visuales creados por el hungaro Gergely
Dudas. Estos ejercicios buscan que los
estudiantes estimulen su imaginacion,
percepcion y sobre todo su vista. A
continuacion te mostraremos uno que a tus
estudiantes les hara perder la cabeza.
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.. Luego de un tiempo prudente entre 5 a 7 minutos maximo se les
. mostrara a los estudiantes la solucion correspondiente.

SOLUCION:
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RECOMENDACIONES |

 Que los/las adolescentes realicen las tres pausas
. del dia, ya que su practica reduce la fatiga, el
&estres favorece la concentracion y mejora el
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‘ desempefa en las clases.
‘\

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

de relacion, sentir los ejercicios de estiramientos y
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/o cualquier objeto que se usaron para
prevenir cualquier contagio de bacterias
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