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SESION 1

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

O o e e P s

© o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones alternadas)
Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones alternadas)

Rotacidon de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

Elevacion de hombros simultdaneamente (16 repeticiones)

Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia amriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

Brazos al frente realizar circulos con las mufecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia €l lado derecho tratando de
tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

Talones tocando las patas de |a silla realizar flexion del tronco hacia el frente intentando tocar el piso
con ambas manos (4 repeticiones)

Levantar la pierna derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion 3 segundos,
alternar con pierna izquierda (4 repeticiones)

Levantar ambas piemas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

Alternar elevacion de piernas flexionando rodillas (8 repeticiones)

Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (B repeticiones)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

Aplaudir al ritmo del instructor 2, 3, 4, 5, 6, 7 y 8 aplausos
Aplaudir arriba de la cabeza, enfrente del cuerpo y en medio de las rodillas (8 repeticiones)
Aplaudir al lado derecho, enfrente del cuerpo y al lado izquierdo (8 repeticiones)

Mover un brazo hacia adelante y después el otro, como nadando (8 repeticiones)

Mover un brazo hacia atras y después el otro, como nadando de espaldas (8 repeticiones)

Soltar los brazos a los lados del cuerpo sacudiéndolos suavemente y respirando lentamente por
unos 20 segundos para recuperacion de la fatiga




Hacer movimiento de marcha con ambos pies al ritmo del instructor, derecha, izquierda, 2 derecha,
2 izquierda, 3 derecha, 3 izquierda, 4 derecha, 4 izquierda, 5 derecha, 5 izquierda, 6 derecha, 6
izquierda, 7 derecha, 7 izquierda, 8 derecha y 8 izquierda.

8. Marchando rapido a la indicacion (2 repeticiones altemando con la siguiente instruccion)

9. Marchando lento a la indicacion (2 repeticiones altemando con instruccion anterior)

10. Con manos en la cintura realizar torsiones del tronco a la derecha y a la izquierda aitemando (8
rapeticiones)

11. Extender la mano derecha y girar por enfrente del cuerpo hasta alcanzar el respaldo de la silla
sostener por 8 segundos (2 repeticiones)

12. Extender ia mano izquierda y girar por enfrente del cuerpo hasta alcanzar el respaldo de la silla
sostener por 8 segundos (2 repeticiones)

13. Pasar las manos por detras del respalde de la silla entrecruzando los dedos extendiendo los brazos
y subiéndolos suavemente, sostener por 8 segundos (2 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

1. Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a 12 seiial, todos
deben oler la flor profundamente y apagaran 1a vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)

2. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa lo méas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los misculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Murieco de Trapo®, el cuemo se torna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejandoe caer la cabeza 5 sequndos (4 repeticiones)

3. Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeramente, solo con las yemas de los dedos por 60
segundos
Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de amiba abajo por 30 segundos

5. Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de arriba abajo por 30 segundos

6. Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenermnos por 5 segundos (4 repeticiones)

7. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretade y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repaticiones)

8. Terminar la sesién con un aplauso




SESION 2

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL o Pelotas de tenis

e Musica instrumental

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotaciéon de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexién y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Talones tocando las patas de la silla realizar flexién del tronco hacia el frente intentando tocar el
piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Entrelazar los dedos de las manos, sostener la rodilla derecha flexionandola hacia el pecho sostener
unos segundos, alternar con rodilla izquierda (8 repeticiones)

2. Entrelazar los dedos de las manos y sostener ambas rodillas, flexionar el tronco hacia el frente
tratando de tocarlas con la cabeza. Sostener unos segundos. Regresar a posicion inicial (4
repeticiones)

3.

Piemas separadas manos en la nuca, ojos cerrados, giramos tronco hacia la derecha, al frente y a
la izquierda, sosteniendo por unos segundos (8 repeticiones)




10.

1.

12.

13.

Manos en la cintura, piemas separadas, espalda recta, flexionar tronco hacia el frente hasta donde
sea posible (8 repeticionas)

Tocar solo la yerna de todos los dedos, manteniendo los codos elevados horizontalmente. Presionar
con fuerza y soltar (4 repeticiones)

Brazos al frente abrir y cerrar con un aplauso (8 repeticiones)

Brazos al frente cruzar un brazo por encima del otro en forma de tijera alternando (8 repeticiones)
Elevar brazo derecho por encima de la cabeza mientras el izquierdo queda abajo, altemar (8
repeticiones)

Frotar las palmas de las manos con fuerza y abrir los brazos {4 repeticiones)

Tomar con ambas manos el asiento de la silla para sujetarse. Piemas elevadas al frente cruzar una
piema por encima de |a otra en forma de tijera alternando (8 repeticiones)

Tomar con ambas manos el asiento de la silla para sujetarse, subir piema derecha mientras
izquierda queda abajo. Altermar como si estuviera golpeando el agua de una alberca. Ningdn pie
toca el piso 30 segundos

Pasar las manos por detrds del respaldo de la silla entrecruzando los dedos jalar los brazos hacia el
piso sostener 8 segundos y soitar (2 repeticiones)

Sacudir brazos y piermmas suavemente por 10 segundos

FASE FINAL (10 MINUTOS)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el nimero de velas encendidas como
afios curplidos, a la indicacion se torna mucho aire y s apagan las velitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando mas aire (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra "Hulk® el cuerpo se tensa lo més
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los miisculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo *Mufieco de Trapo®, el cuerpo se tomna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis se frotari, la cabeza, el cuello, brazos, manos,
hombros, pecho, abdomen piemas y por iiltimo quitandose primero un zapato y luego el ofro, la
planta de cada pie

Con masica instrumental cerrar los ojos e imaginar que esta recostado en la playa, campo, jardin,
etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

Terminar la sesién con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Papel sanitario

Cestos de basura o cajas de cartén

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones alternadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacién de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevaciéon de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemnas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Se entrega un pedazo de papel sanitario de un metro a cada participante. (Se colocara un pedazo
de papel extra debajo de cada silla, para reponerlo en caso de ruptura)

2. Con el papel en la mano derecha dibujar un 8 en el costado derecho de la silla (8 repeticiones)

Con el papel en la mano izquierda dibujar un 8 en el costado izquierdo de la silla (8 repeticiones)
Tomar el papel por los extremos y con los brazos extendidos al frente del cuerpo dibujar un 8 (4
repeticiones)

5.

Con el papel en la mano derecha, el brazo arriba simular el movimiento de un remolino por 10




segundos

6. Con el papel en la mano derecha, el brazo abajo simular el movimiento de un remolino por 10
segundos

7. Con el papel en la mano izquierda, el brazo arriba simular €l movimiento de un remolino por 10
segundos

8. Con el papel en la mano izquierda, el brazo abajo simular el movimiento de un remoline por 10
segundos

9. Con ¢ papel en la mano derecha simular el movimiento de una serpiente que camina por el piso de
derecha a izquierda, regresando a posicion inicial (8 repeticionss)

10. Con el papel en la mang izquierda simular el movimiento de una serpiente que camina por el piso de
izquierda a derecha regresandeo a posicion inicial (8 repeticiones)

11. Sujetar el papel con 1as palmas de las manos colocadas sobre las rodillas y sin soltado lanzario por
encima de la cabeza hacia la espalda (8 repeticiones)

12. Colocar el papel en la rodilla derecha, subir y bajar (8 repeticiones)

13. Colocar el papel en la rodilla izquierda, subir y bajar (8 repeticiones)

14. Colocar el papel a la altura de los tobilios con piemas elevadas sostener 8 segundos y bajar (4
repeticiones)

15. Tomar el papel y hacerio bolita, lanzar hacia arriba y atrapar (4 repeticiones)

16. En el centro del salén se colocardn 3 cajas o cestos de basura todos intentaran encestar su bolita
de papel hasta que lo logren. Se auxiliard con un monitor para quien no puede levantarse de su silla

FASE FINAL (10 minutos)

1. Tensar los musculos de la cara como si estuviese muy enajado, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

2. Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar [a nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
1a izquierda, intentar tocar la barbilla (2 repeticiones),

3. Apretar las mandibulas y relajar (4 repeticiones)

4. Abrir la boca hasta donde se pueda y relajar (4 repeticiones)

5. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pdémulos, en la nariz, en 1os I6bulos de ia oreja, el maxilar inferior y el cuello (2 repeticiones)

Apretar los pufios de las manos sostener unos segundos y relajar (8 repeticiones)

7. Tensar la pierna derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundos y relajar altemnar (4 repeticiones) Tensar ambas piemas sostener unos segundos y relajar
(4 repeticiones)

8. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se ¢ruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticionas).

9.  Terminar la sesién ¢on un aplauso




SESION 4

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

b O ob: L) R R

10.

11.

12,

13.

14.

15.

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altermadas)
Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

Elevaciéon de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia amiba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piernas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicidn inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado
Talones tocando las patas de la silla realizar flexiéon del tronco hacia el frente intentando tocar el
piso con ambas manos (4 repeticiones)

Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones). Rotacidn de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

Al ritmo de la cancidn se irdn tocando las partes del cuerpo que se mencionan “cabeza, cuello,
hombros, pies, hombros, pies, hombros, pies” se iniciara con un ritmo muy lento y se ira
aumentando la velocidad (8 repeticiones)

Con los dos brazos a la vez, arriba, al centro, abrir, cerrar, abajo, atras (8 repeticiones)

Codos juntos, palmas separadas, palmas juntas, codos separados (8 repeticiones)

Brazo derecho apoyado sobre la cabeza, con la mano izquierda jalando suavemente el, codo
alternando con brazo izquierdo (8 repeticiones)

Subir y bajar las puntas de los pies. sostener 8 segundos (4 repeticiones)




Subir y bajar los talones sostener 8 segundos (4 repeticiones)

Con los pies juntos, en puntas, abrir y cerrar rodillas, sostener 8 segundos (4 repeticiones)

Elevar piema derecha flexionada, al iempo que se aplaude debajo de la rodilla, altemar con pierma
izquierda (8 repeticiones)

Colocar las manos entrelazadas sobre la nuca, abrir y cemar los codos sosteniendo 8 segundos
cada posicion (4 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a la sefal, todos
deben oler la flor profundamente y apagaran la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeficiones)
Imaginar que es un superhéroe muy fusrte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa o mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los musculos de la cara,
comao si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo "Muiieco de Trapo”, el cuerpo se torna flcide soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Dar un masaje en las piernas, golpeandolas ligeramente, solo con las yemas de los dedos durante
60 segundos

Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de armiba abajo por 30 segundos

Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia aniba, hacia abajo, sostenemos por 5 segundos (4 repeticiones)

Con ojos cerrades, extender los brazos lateraimente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta legrar
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

Terminar la sesién con un aplauso.




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Pastura, coordinacion, marcha y equilibrio, coordinacion.

MATERIAL Pelotas de tenis

Mdusica instrumental

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacién de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevaciéon de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)

9. Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones).

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Sin levantarse de la silla, girar con todo el cuerpo al lado derecho con ayuda de la manos, alternar
hacia lado izquierdo (4 repeticiones)

2.

Piemas extendidas apoyadas solo en talones. Cruzar pie derecho sobre izquierdo, altemar (8
repeticiones)

Pie derecho adelante, izquierdo atras, alternar (16 repeticiones)

Tomar el asiento de la silla con las manos, rodillas y pies juntos, en flexién subir las piernas hasta
donde sea posible, sostener 5 segundos (4 repeticiones)




10.
1.

Manos {(en posicién de rezar), pies juntos, ejecutar al mismo tiempo: abrir, cerrar, adelante, atras.
Iniciar a un ritmo lento e ir aumentando la velocidad (8 repeticiones)

Brazos amiba, estirando lo mas posible, sostener 8 segundos, brazos abajo sacudiéndolos (8
repeticiones)

Brazo derecho amiba, brazo izquierdo abajo, altternar (8 repeticiones)

Brazo derecho extendido al frente, jalar suave pero firmemente el codo con la mano izquierda,
sostener 8 segundos, alternar (4 repeticiones)

Brazos extendidos lateralmente, palmas hacia arriba, palmas hacia abajo (8 repeticiones)

Sacudir los brazos por 20 segundos recuperacidn de la fatiga

Girar ¢l fronco y 1a cabeza al lade derecho hasta donde sea posible, (sin separar los pies del piso),
sostener 8 segundos, altemar (4 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el nimero de velas encendidas como
afios cumplidos, a la indicacién se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando mas aire (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar ia palabra “Hull” el cuerpo se tensa lo mdas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los masculos de la carg,
como si se estuviera haciendoe un gran esfuerzo sosiener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de Trapo®, el cuerpo se torna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer ia cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis se frotara, la cabeza, el cuello, brazos, manos,
hombros, pecho, abdomen piemas y por ulimo quitdndose primero un zapato y luego el otro, la
planta de cada pie

Con una musica instrumental cerrar los ojos e imaginar que esté recostado en la playa, campo o
jardin. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

Con ojos cerrados, extender los brazos lateraimente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

Terminar la sesion con un aplauso




SESION 6

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacién, marcha y equilibrio.

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacién de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensién del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)

9. Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacidon de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Manos con palma hacia arriba sobre las piernas, doble los dedos hacia arriba sostener contando
hasta 8, extender (8 repeticiones)

2. lgual al ejercicio anterior cerrando todo el pufio (8 repeticiones)

3. Manos enfrelazadas extender y doblar el pulgar que queda debajo. Alternar pulgar contrario (8
repeticiones)

4. Extender la mano derecha con el dorso sobre la pierna, tocar cada uno de los dedos con el dedo
pulgar, doblando cada dedo lo mas posible. Alternar con mano izquierda (8 repeticiones)

5.

Igual al ejercicio anterior con ambas manos (8 repeticiones)




Brazos al frente, manos palma con palma, tocar palmas detras de la espalda (8 repeticiones)

7. Brazo derecho arriba, brazo izquierdo abajo, subir y bajar altemadamente (8 repeticiones)

8. Tratar de alcanzar una mano con la otra. Mano derecha por encima del hombro derecho tocando la
espalda, mano izquierda por detrds de la espalda rodeando la cintura fratande de alcanzar fa mano
derecha, espalda y cabeza rectas. Sostener 8 segundos altemar con mano izquierda (4
repeticiones)

9. Manos entrelazadas, por detrds de la espalda, a nivel de la cintura, echar codos hacia atras.
Sostener 8 segundos, soltar manos y sacudir los brazos (4 repetficiones)

10. Manos enfrelazadas sobre el abdomen, echar codos hacia atrds hasta donde sea posible, sostener
8 segundos (4 repsticiones)

11. Con ambas manos tocar la espalda por encima de los hombros y sostener 8 segundos. Soltar y
sacudir los brazos (4 repeticiones)

12. Manos entrelazadas subir por encima de la cabeza y firar hacia el techo sostener 8 segundos, soltar
(4 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

1. Sujetarse del asiento de la silla y levantarse lentamente hasta separar los gliteos de la silla pero
sin ponerse de pie, sostener la posicidn por 5 segundos y sentarse loc mas lento posible (4
repeticiones)

2. Tensar los misculos de la cara como si estuviese muy enojado, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

3. Hacer distintos movimientos con fa lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilta derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbilla (2 repeticiones)

4, Apretar las mandibulas y relajar (4 repeticiones)

5. Abrir la boca hasta donde se pueda y refajar (4 repeticiones)

6. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pémutos, en la nariz, en los Wbulos de la oreja, ol maxilar inferior vy el cuello {2 repeticiones)

7. Apretar los puiios de las manaos sostener unos segundos y relajar (8 repeticiones)

8. Tensar la pierna derecha sostener unos sequndos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundos y relajar altemnar (4 repeticiones)

9. Tensar ambas piemnas sostener unos segundos y relajar (4 repeticiones)

10. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los midsculos de la cara,
como st se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la patabra
diciendo “Mufieco de Trapo”, el cuerpo se toma flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

11. Con ojos cemrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

12. Terminar la sesién con un aplauso




SESION 7

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio. Coordinacion, retencion.

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Talones tocando las patas de la silla realizar flexién del tronco hacia el frente intentando tocar el
piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1.  Mano izquierda, jalando rodilla derecha, mientras ésta se opone a la presion, sostener 8 segundos,
alternar mano derecha (4 repeticiones)

2. Balancear brazos simultdneamente por enfrente del cuerpo de izquierda a derecha hasta la altura
de los hombros, girando la cabeza hacia donde se mueven los brazos (8 repeticiones)

2.

Con brazos extendidos al frente, simultdneamente, hacer circulos por enfrente del cuerpo, 8 hacia el
lado derecho y 8 al izquierdo




Piemas separadas, brazos flexionados pegados a las costillas, manos con puiios cerrados a la
altura del pecho, exiender brazos hacia delante, abriendo las manos. flexionando el tronco hasta
donde sea posible, sostener 4 segundos. Flexionar brazos, tronco y cabeza hacia atrds cerrando

nuevamente los pufios y extendiendo las piemas apoyadas solo en talones. sostener 4 segundos (8
repeticiones)

5. Extender hacia afuera brazo y piema (elevada de! piso) derecha jalando suavemente hacia atras,
sostener 8 segundos, alternar (4 repeticiones)

6. Talones junios, puntas separadas, jalando punias hacia fuera, sostener 4 segundos alternar sin
separar pies del piso puntas juntas talones separados jalando talones hacia fuera, sostener 4
segundos (8 repeticiones)

7. Pies sobre puntas, simular que se camina hacia delante y hacia atras (8 repeticiones)

8. Aliemar pies en puntas y talones (16 repeticiones)

9. Abrir brazos y piemas (elevadas del piso 10 centimetros) hacia afuera, sostener 8 segundos. Cerrar
flexionando piemas, juntando rodillas y apoyando puntas de los pies, flexionando brazos pegados al
cuerpo {4 repeticiones)

10. Espada recta bien apoyada en (a silla. Piema derecha flexionada hacia atrds a un costado de (a
silla, tomar con mano derecha el tobillo y jalar suavemente hacia amiba. Sostener 8 segundos,
atternar (4 repeticiones)

11. Pies colocados sobre |la parte externa tocdndose las plantas, alternar colocando parte interna de los
pies y uniendo rodillas (8 repeticiones)

12. Brazos laterales, cruzar por enfrente del cuerpo los brazos, (brazo derecho por encima del
izquierdo) extender, alternar cambiando brazo que cruza por amriba (8 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

1. Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a la sefal, todos
deben ofer la flor profundamente y apagardn la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)

2. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensande fos misculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Murieco de Trapo”, el cuerpo se torna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
&l cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

3. Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeramente, solo con las yemas de los dedos durante
60 segundos

4. Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de armiba abajo por 30 segundos

5. Frofar el brazo derecho con la mano izquierda de arriba abajo por 30 segundos

6. Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostensmos por 5 segundos (4 repeficiones)

7.

Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones). Terminar la sesién con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Pelotas de tenis

Musica instrumental

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicidn inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemnadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacidon de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1.  Unidas palmas de las manos, sin separar las yemas de los dedos, separar y juntar los dedos como
tijera (8 repeticiones)

2. Unidas palmas de las manos, sin separar las yemas de los dedos, separar y juntar las palmas (8
repeticiones)

3.

Unidas palmas de las manos, flexionar simultdneamente las mufecas, derecha e izquierda,




10.

altermando (16 repeticiones)
Cada dedo toca la yema del conirario vy se retrae; iniciar de pulgares a mefigues, regresar a
pulgares tocando en retroceso todos los dedos. El ritmo varia de lento & rapido, mientras el
instructor suena cualquier implemento para marcar el tiempo (16 repeticiones)

Igual ejercicio anterior; con ojos cemrados

Tomar el asiento de la silla por los costados, con ambas manos, espalda bien apoyada y cabeza
recta. Desplazar hacia adelante el hombro derecho hasta que se sienta la tensién sostener 8
segundos. Alternar con hombro izquierdo (8 repeticiones). igual que ejercicio anterior, con hombros
simultdneamente, sostener 8 segundos (8 repeticiones)

Tomar con mano derecha asiento de la silla, entre las piemas, con mano izquierda, e} respaldo
realizar torsion sostenida de tronco, hasta donde le sea posible y mantener 8 segundos. Alternar (8
repeticiones)

Tomar con ambas manos el asiento de la silla entre las piemas, impulsar ef fronco hacia el frente
con espalda y cabeza rectas. Sostener 4 segundos. Soltando la silla lanzar el tronco hacia atrds
recargandose y sobrepasando el respaldo de la silla, extendiendo los brazos en forma de V=,
sostener 4 segundos (8 repeficiones)

Piemas con rodillas flexionadas, manos en los muslos, balancear como en columpio, sin tocar el
piso (8 repeticiones)

Igual que ejercicio anterior balancear hacia los lados (8 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el nirmero de velas encendidas como
afios cumplidos, a la indicacion se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y scltando mas aire (4
repseticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa io mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los muasculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por § segundos, se cambia la palabra
diciende “Mufieco de Trapo®, el cuerpo se tomna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza § segundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
rapeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis se frotard, la cabeza, el cuello, brazos, manos,
hombros, pecho, abdomen piemas y por Gitimo quitandose primere un zapaio y luego el otro, la
planta de cada pie

Con una musica instrumental cerrar los ojos e imaginar que estd recostado en la playa, campo,
jardin, etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azu!

Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones). Terminar la sesidn con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4, Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicién inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensién del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicidn inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexiéon del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Tomar el asiento de la silla por los costados, con rodilla derecha flexionada, pie en punta, se lanza
el pie hacia delante como si diera 2 patadas a un balén, alternar (8 repeticiones)

2. Pies juntos, en puntas, abrimaos y cerramos. (8 repeticiones)

Brazos al frente, manos entrelazadas, subir los brazos amriba de la cabeza, al mismo tiempo que se
giran sin soltar, hasta que las palmas queden viendo al techo. Sostener 4 segundos (8 repeticiones)

4,

Sin apoyar la espalda en el respaldo. Dar una palmada con manos, una sobre los muslos de las




10.
1.

piemnas, una atras de la cabeza y una airds de 12 espalda. Aumentar el nimero de palmadas hasta
llegar a 5 y retroceder hasta dar una palmada.

Con pufios cerrados se lanzaran dos golpes al aire forrmmando imaginariamente un °X*. Puiio derecho
hacia armiba por enfrente del cuerpo. Puiio izquierdo hacia arriba por enfrente del cuerpo. Puiic
deracho hacia abajo por enfrente dei cuerpo. Pufio izquierdo hacia abajo al lado contrario (8
repeticiones)

Soltar los brazos a los lados del cuerpo sacudiéndolos suavemente y respirande lentamente por
unos 20 segundos para recuperacién de la faliga

Levantar la piema derecha flexionando la radilla, con la mano izquierda simular que se lanza una
moneda (8 repeticionas)

Tomar con ambas manos el asiento de la silla para sujetarse, espaida bien apoyada solec a la altura
de los omoplatos, gitteos en la orilla de fa silla, piernas extendidas con pies a 10 centimetros del
piso aproximadamente. Subir los gluteos y sostener primero 4 segundos, descansar apoyando pies
en el piso, repetir aumentando en cada repeticion un segundo (5, 6, 7, B)

Brazos extendidos lateralmente tocar las paimas de los compafieros que se encuentran a los lados
y empujar suavemente. Sostener 8 segundos (8 repeticiones)

igual que ejercicio anterior, tocando solo yemas de los dedos. Sostener 8 segundos (8 repeticiones)
Espalda bien apoyada, brazos a los costados, colocar los pies por defras de las patas delanteras de
la silla, empujar hacia delante, sostener primero 4 segundos, descansar apoyando pies en el piso,
repetir aumentando en cada repeticién un segundo (5, 6, 7, B)

FASE FINAL (10 minutos)

Sujetarse del asiento de la silia y levantarse lentamente hasta separar los glateos de ia silla psro sin
ponerse de pie, sostener la posicion por 5 segundos y sentarse lo mas lento posible (4 repeticiones)
Tensar los misculos de la cara comno si estuviese muy enojado, cambiar 2 muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbilla (2 repeticiones). Apretar las mandibulas y relajar (4
repeticiones)

Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pomulos, en la nariz, en los Iébulos de la oreja, el maxilar inferior y el cuello (2 repeticiones)

Apretar los puiios de las manos sostener unos segundos y relajar (B repeticiones).

Tensar la piemna derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundos y relajar altemar (4 repeticiones)

Tensar ambas piernas sostener unos segundos y refajar (4 repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se fensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los musculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, s& cambia la palabra
diciendo "Mufieco de Trapo®, el cuerpo se tomma flacido soltando brazos a los costados, flexionando
¢l cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Con ojos cerrados, extender los brazos |lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr




un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos {4 repeticiones)
10. Terminar la sesion con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Hojas de colores

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicién inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia amriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones). Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Tomar la hoja con brazos al frente y efectuar movimientos de rotacion hacia la derecha y la
izquierda alternadamente, como si fuera manejando, contar en cada rotacion hasta el 16
Agitar la hoja con mano derecha arriba 8 segundos, alternar
Agitar la hoja con mano derecha abajo 8 segundos, alternar
Tomar la hoja y extender los brazos hacia la derecha por enfrente del pecho, altemar (8
repeticiones)

5.

Pasar la hoja por atrds de la silla hacia la derecha (8 repeticiones), hacia la izquierda (8
repeticiones)




10.
11.

12.

13.

14,

15.

Colocar la hoja en el piso, pies a los costados de la hoja, pies juntos scbre k& hoja, pies delante de la
hoja, pies atras de la hoja (8 repeticiones)

Con la hoja en el piso, pie derecho pisando hoja, pie izquierdo fuera de la hoja, altemar (8
repsticiones)

Piemas separadas, flexionar tronco y tomar la hoja dsl piso con ambas manos, haceria bolita,
colocarda en las palmas de las manos, con mano derecha amiba efectuar rotaciones, atternar (8
repeticiones)

Pasar la hoja hecha bolita entre las patas delanteras de la silla, haciendo un ocho (8 repeticiones)
Colocar la hoja hecha bolita en piso y patearia pasandola de un pie ai otro (16 repeticiones)
Extender las piernas, colocar la bolita entre las rodillas sostener 8 segundos y apoyar en talonss (4
repeticiones)

Colocar la hoja hecha bolita entre los pies sin tocar el piso, balancear de derecha a izquierda. 8
segundos. Apoyar en €l piso (4 repeticiones)

Colocar la hoja hecha bolita en distintas partes del cuerpo segin se indique. primero con mano
derecha después con mano izquierda, cambiando la velocidad del lento a rapido, de rapido a lento
Juego: papa caliente; pasar la bolita al compariero de ia derecha, aternar pasando la bolita hacia la
izquierda

Extender la hoja hecha bolita y soplarle tomandoe mucho aire, expulsandelo todo (3 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a ia sefal, todos
deben oler la flor profundamente y apagaran la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)
Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Huik’ el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensandoe los misculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo "Muiieco de Trapo”, el cuerpo se torna flacido soltande brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodilias dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeramente, solo con ias yemas de los dedos durante
60 segundos

Frotar et brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de arriba abajo por 30 segundos

Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenemos por 5 segundos (4 repeticiones)

Con cjos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones).

Terminar la sesidn con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinaciéon, marcha y equilibrio

MATERIAL Pelotas de tenis

Miusica instrumental

Raquetas

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones alternadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacién de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piera derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con pierna izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Brazos extendidos sobre la cabeza, raqueta sujeta de los extremos con ambas manos, realizar
torsion de brazos a derecha e izquierda (8 repeticiones)

2. Brazos al frente, raqueta sujeta de los extremos con ambas manos palmas hacia arriba, realizar
flexion y extension de brazos (8 repeticiones)

3.

Con la raqueta en la mano derecha, sostener la raqueta y dirigirla en direccion a las manecillas del




© ® N O ®

11.

12.
13.

14,

reloj marcar las 12, 3, y 6 cambiar de mano y marcarias 6, 9 y 12 (8 repeticiones)

Brazos extendidos sobre la cabeza, raqueta sujeta de los extremos con ambas manos, flexionar el
tronco pasando la raqueta entre las piemas hasta tocar el piso, sin soltar la raqueta. sostener 4
segundos y levantar la raqueta a posicién inicial {4 repeticiones)

Brazo derecho al costado, raqueta en mano, subir hombro y sostener 4 sequndos (8 repeticiones)
Brazo izquierdo al costado, raqueta en mano, subir hombro y sostener 4 segundos (8 repeticiones)
Brazo derecho al costado, raqueta en mano, girar izquierda y derecha (B repeticiones)

Brazo izquierdo al costado, raqueta en mano, girar la raqueta izquierda y derecha (8 repeticiones)
Tomar la raqueta con ambas manos vy colocarla al lado derecho del cuerpo simular que se est
remando 8 veces. Remar del lado izquierdo B veces (2 repsticiones)

. Tomar la raqueta con mano derscha y colocarla en el costado derecho apoyada en el piso, darle

vuelta utilizando solo las yemas de los dedos (B repeticiones)

Tomar la raqueta con mano izquierda y colocarla en el costado izquierdo apoyada en el piso, darle
vuelta utilizando solo las yemas de los dedos (8 repeticiones)

Brazos al frente con la raqueta en las manos, realizar torsiones izquierda y derecha (8 repeticiones)
Brazo derecho, elevado a la altura del hombro, raqueta en mano, tocar con la raqueta la punta del
pie izquierdo con piema al frente. apoyar el pie, antes del siguiente toque (8 repeticiones)

Brazo izquierdo, elevado a la altura del hombro, raqueta en mano, tocar con la raqueta la punta del
pie derecho con piemna al frente. apoyar el pie, antes del siguiente foque. 8 repeticiones

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el nimero de velas encendidas como
afies cumplidos, a la indicacion se toma mucho aire y se apagan las valitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tornando y soltando mas aire (4
repeticiones)

imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar ia palabra “Huilk™ el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los musculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de Trapo®, el cuerpo se torna flacido soitando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis se frotard, la cabeza, el cuello, brazos, manos,
hombras, pecho, abdomen piemas y por Gltimo quitdndose primero un zapato y luego el otro, la
planta de cada pie

Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr

un abrazo indicande que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)
Terminar la sesion con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Pelotas de alberca

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones alternadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultineamente (16 repeticiones)

7. Posicién inicial elevacién de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensién del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piernas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones). Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Rodar la pelota sobre el piso, con mano derecha, desde costado lateral derecho de la silla hasta el
costado lateral izquierdo y altemar con mano izquierda (8 repeticiones)

2. Con piemas abiertas, botar pelota entre ellas, sujetar con ambas manos, antes de botar
nuevamente (8 repeticiones)

3. Colocar la pelota entre los pies apoyados en el piso con piernas extendidas, flexionar rodillas
levantando la pelota, sostener 4 segundos, regresar a posicion inicial (8 repeticiones)

Abrazar la pelota con ambas manos, girar, derecha e izquierda (8 repeticiones)
5. Levantar la pelota con ambas manos por encima de la cabeza y sostenerla solo con las yemas de




los dedos sostener 4 segundos, bajar la pelota sobre las piemas antes de repetir el ejercicio (8
repeticiones)

6. Piemas exiendidas hacer circulos alrededor de las rodilas con la pelota, hacia la derecha 8
repeticiones, se apoyan los pies unos segundos para continuar hacia la izquierda (8 repsticiones)

7. Lanzar la pelota hacia arriba, atraparia y dar un bote en el piso (8 repeticiones)

8. Sujotarse del asiento de la silla, colocar la pelota debajo de la piema derecha y rodar la pelota
derecha e izquierda. Aitemar con pierna izquierda (8 repeticiones)

9. Colocarse con un compariero a 2 metros de distancia frente a frente, lanzar la pelota con un bote (8
repeticiones)

10. Igual al ejercicio anterior pero antes de lanzar la pelota al compaiiero botar la pelota al costado
derecho e izquierdo de su silla. 8 repeticionas

FASE FINAL (10 minutos)

1. Sujetarse del asiento de la silla y levantarse lentamente hasta separar los gliteos de la silla pero sin
colocarse de pie, sostener la posicién por & segundos y sentarse lo mas lento posible (4
repeticiones)

2. Tensar los misculos de la cara como si estuviese muy enojado, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

3. Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar focar la barbilla (2 repeticiones)

4. Apretar las mandibulas y relajar (4 repeticiones)

5. Abrir la boca hasta donde se pueda y relajar (4 repeticiones)

6. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pémulos, en la nariz, en los I6bulos de la oreja, el maxilar inferior y el cuello (2 repeticiones)

7. Apretar los pufios de las manos sostener unos segundos y relajar (8 repeticiones)

8. Tensar la piema derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piemna izquierda sostener unos
segundos y relajar altemar (4 repeiiciones)

9. Tensar ambas piermnas sostener unos segundos y relajar (4 repeticiones)

10. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los misculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo "Mufieco de Trapo”, el cuerpo se torna fiacide soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

11. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasia lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

12. Terminar |a sesién con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento
ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio
MATERIAL Botes
Sonajas
Musica
FASE INICIAL (10 minutos)
1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)
4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)
5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)
6. Elevacién de hombros simultdneamente (16 repeticiones)
7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)
8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
9. Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado
10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)
11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)
12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)
13. Alternar elevacién de piernas flexionando rodillas (8 repeticiones)
14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)
15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)
FASE MEDULAR (25 minutos)
1. Tomar el bote entre las manos y frotarlo al ritmo de una miusica que cambia de lento a rapido, v
viceversa (3 minutos)
2. Llevar el ritmo, golpear simultaneamente el pie derecho en el piso al tiempo que se sacude el bote
con mano derecha, alternar con pie y mano izquierdos, 2, 3, 4,5 6,7, 8, 76, 5, 4, 3, 2, 1 golpes
sucesivamente




3. Tomar el bote con mano derecha, brazo al costado, sacudir el bote sin parar por 15 segundos
altemnar {2 repeticiones)

4. Sujetarse del asiento de la silla, colocar el bote entre las rodillas, subirias y sostener 2 segundos. Ir
aumentando los segundos 3, 4, 5, 6, 7, 8, vy luego disminuirlos 7,6, 5, 4, 3, 2

8. Colocar el bote enfre los pies, levantades 5 centimetros del piso, frotardo 4 segundos (8
repeticiones)

6. Colocar el bote sobre et muslo derecho y frotarlo hasta la rodilla, alternar {60 segundo cada muslo)

7. Tomar el bote entre las manos, brazos al frente, subir los brazos y pasaros hasta atras de a cabeza
sin flexionar los codos, sostener 4 sequndos (4 repeticiones)

8. Brazos laterales, bote en mano derecha, juntar brazos al frente y cambiar el bote de mano (8
repeticiones)

9. Imaginar gue el bote es una brocha de pintura, pintar al frente con mano derecha de arriba abajo,
alternar (8 repeticiones)

10. Igual que ejercicio anterior, pintando de izquierda a derecha (8 repeticiones)

11. Tomar el bote entre las manos y frotarlo al ritmo de una musica que cambia de lento a répido, y
viceversa (3 minutos)

FASE FINAL (10 minutos)

1. Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a a seiial, todos
deben cler la flor profundamente y apagaréan la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)

2. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra "Hufk" el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los misculos de {a cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de Trapo®, el cuerpo se tomna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

3. Dar un masaje en las piermnas, golpeandolas ligeramente, solo con las yemas de los dedos durante
60 segundos
Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

5. Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de arriba abajo por 30 segundos

6. Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenemos por 5§ segundos (4 repeticicnes)

7. Con ojos cemrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones).

8. Terminar la sesidén con un aplauso




SESION 14

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Pelotas de tenis

Miusica instrumental

Corbatas

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicién inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones alternadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones alternadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensién del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)
Colocar la corbata en el cuello, hacer 3 nudos, deshacer los nudos (4 repeticiones)

2. Colocar la corbata por debajo de la rodilla derecha, sobre el muslo hacer 3 nudos y deshacer,
alternar (4 repeticiones)

3

Pasar la corbata por la cintura y moverla para secarnos como si fuera una toalla, jalar derecha
izquierda (8 repeticiones)




10.

11.

lgual ejercicio anterior colocando la corbata a la altura de las escapulas (8 repeticiones)

Colocar la corbata alrededor de la cabeza, hacer 3 nudos en la frente, deshacer, alernar haciendo
nudos atras de la cabeza, deshacer (4 repeticiones)

Pasar la corbata por debajo del asiento de la silla, jalar de los extremos, sostener 4 segundos,
relajar (4 repeiiciones)

Solo con mane deracha, hacer bolita la corbata, hasta que quede ef pufic cemrade, sostener 4
segundos (8 repeficiones)

Solo con mane izquierda, hacer bolita la corbata, hasta que quede ¢l puiio cerrado, sostener 4
segundos (8 repeficiones)

Pasar la cortbata por atras del respaldo de la silla jalar los extremos, sostsner 4 segundos (4
repeticiones)

Colocar la corbata en el piso, tomaria entre los pies, solo de un extremo, elevar las piemas y soltar
(8 repsticiones)

Colocar la corbata en el piso, con los pies, formar diferentes figuras (tridngule, cuadrado, circulo,
una °S", etc.

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el niumero de velas encendidas como
afios cumplidos, a la indicacién se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando mas aire (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra "Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los misculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia {a palabra
diciendo "Mufieco de Trapo”, el cuerpo se toma flacido soltando brazos a log costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 sagundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis se frotara, la cabeza, el cuello, brazos, manos,
hombros, pecho, abdomen piemas y por iltimo quitandose primero un zapato y luego el otro, la
planta de cada pie

Con una masica instrumental cerrar los ojos e imaginar que esta recostado en la playa, campo,
jardin, ete. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

Con ojos cemrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente det cuerpo hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretade y rotande et tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

Terminar la sesién con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Pelotas de alberca

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacidén de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacién de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicién inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)

9. Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Pasar la pelota al compaiiero del lado derecho, recibiéndola del lado izquierdo. Realizar en direccion
opuesta

2. Subir la pelota por encima de la cabeza, girar el tronco hacia la derecha sostener 4 segundos,
alternar (4 repeticiones)

3. Botar la pelota con las dos manos del lado derecho de las piemas, contar hasta 8, gritando cada
bote

4.

Botar la pelota con las dos manos del lado izquierdo de las piernas, contar hasta 8 gritando cada
bote




Botar la pelota una vez de cada lado de la silla, mantener pies ligeramente separados {15
centimetros) 8 botes de cada lado altemmadamente

6. Botar la pelota entre las piemas, tomarla, lanzaria y atrapara (8 repeticiones)

7. Lanzar la pelota dar un aplausc y atrapar (8 repeticiones)

8. Colocar la pelota entre los pies, elevarlos hasta donde sea posible sostener 4 segundos (4
repeticiones)

9. Colocar la pelota entre las redillas, presionar en forma sostenida 4 segundos (4 repetficiones)

10. Rodar la pelota de derecha a izquierda por debajo de las rodillas, alternar (4 repeticiones)

11. Rodar la pelota por el piso alrededor de la silla, con ambas manos. 4 vueltas a izquierda 4 vuelta a
derecha

FASE FINAL (10 minutos)

1. Sujetarse del asiento de la silla y levantarse lentamente hasta separar los gliteos de la silla pero sin
Colocarse de pie, sostener la posicidn por 5 segundos y sentarse lo mas lenio posible (4
repeticiones)

2. Tensar los musculos de la cara como si estuviese muy enojado, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

3. Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbilla (2 repeticiones)

4. Apretar las mandibulas y relajar (4 repeticiones)

5. Abnrla boca hasta donde se pueda y relajar (4 repeiiciones)

6. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pdémulos, en la nariz, en 10s IGbulos de la oreja, et maxilar inferior y el cuello (2 repeticiones)

7. Apretar los puiios de las manos sostener unos segundos y relajar (8 repeticiones)

8. Tensar la piema derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundos y relajar altemar (4 repeticiones)

9. Tensar ambas piemas sostener unos segundos y relajar (4 repeticiones)

10. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Huik” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los musculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Muiieco de Trapo”, el cuerpo se torna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpe hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

11. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

12. Terminar la sesidn con un aplauso.




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE  Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

No o edh =

@

10.

i

12.

13.

14.

15

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

Elevacion de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

Posicién inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia armriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado
Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién, alternar con
piema izquierda (4 repeticiones).

Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

Brazos laterales llevando la mano derecha al estémago y la mano izquierda a la cabeza (8
repeticiones)

Brazos laterales, llevando la mano derecha a la cabeza y la mano izquierda al estdmago (8
repeticiones)

Elevar manos dedos extendidos, boca y ojos abiertos a la indicacién cerrar los tres al mismo tiempo
(8 repeticiones)

Mano derecha en la cabeza y brazo izquierdo lateral (8 repeticiones, alternando)

Mano derecha en la cabeza y mano izquierda en el estémago (8 repeticiones, alternando)




Manos a la cintura aplaudir una vez regresando las manos a la cintura a su vez realizar marcha
alternando piemas al ritmo del aplauso (8 repeticiones)

Manos a la cintura elevar a la altura de los hombros continuar a la altura de la cabeza, regresando a
la altura de los hombros y por Glimo a la cintura (8 repeticiones)

Piemnas juntas cruzar piema deracha por encima de 1a izquierda y viceversa (8 repeticiones)

Piemas separadas, elevar rodilla derecha y tocar con la mano izquierda {8 repeticiones, atemando)

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a la sefal, todos
deben oler la flor profundamente y apagardn la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk™ el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo 1a piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los muasculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo *“Mufeco de Trapo®, el cuerpo se torna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Dar un masaje en las piernas, golpeandolas ligeramente, solo con las yernas de los dedos durante
60 segundos

Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

Frotar el brazo derecho con la mane izquierda de arriba abajo por 30 segundos

Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenemos 5 segundos (4 repeticiones)

Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

Terminar la sesitn con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacién, marcha y equilibrio

MATERIAL Bolsa de papel
Pelotas de tenis

Musica instrumental

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacién de hombros atras lentamente (8 repeficiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevaciéon de hombros simultdneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia armriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion, alternar con
piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piermnas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Brazo derecho al frente extendido con la palma de la mano hacia abajo colocar la bolsa de papel
encima subir y bajar el brazo evitando que la bolsa caiga; realizar también con lado izquierdo (4
repeticiones por cada lado)

2. Brazos laterales palmas hacia abajo colocar la bolsa de papel en la mano derecha juntar los brazos

al frente pasando la bolsa hacia la otra mano (4 repeticiones)




Colocar la bolsa en la boca realizar respiraciones profundas soltando el aire dentro de la bolsa
intentando inflarla lentamente (4 repeticiones)

Hacer una bolita con la boisa utilizando solo ia mano derecha, extender (a bolsa y hacer una bolita
con mano izquierda (4 repeticiones)

Por parejas enfrente uno del otro pasar la bolita alrededor de |la cabeza para después lanzarla, el
compafero lo hara de igual forma (8 repeticiones)

Por parejas enfrente uno del otro pasar la bolita alrededor de la cintura para después lanzarla, el
companero [o hard de igual fooma (8 repeticiones)

Por parejas enfrente uno del otro pasar la bolita alrededor de las piernas para después lanzaria, el
comparfiero lo hara de igual forma (8 repeticiones)

Por parejas enfrenie uno del otro con una bolita de papel realizar lanzamientos y atrapadas (8
repeticiones)

Por parejas espalda con espalda realizar torsiones de! tronco derecha e izquierda pasando la bolita
(8 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el nimero de velas encendidas como
afios cumplidos, a la indicacion se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron iodas, se repite la actividad tomando y soltando mds aire. (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra *HuliC el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando {0s pufios y tensando 1os miscuios de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de Trapo”, el cuaerpo se tormna flicido soltando brazos a los costados, flexionando
e! cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis frotara, la cabeza, el cuello, brazos, manos, hombros,
pecho, abdomen piemas y por Ultimo quitdndose primero un zapato y luego el ofre, la planta de
cada pie

Con una musica instrumental cerrar {os ojos e imaginar que esta recostado en la playa, campo,
jardin, etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

Con ojos cerrados, extender los brazas lateralimente, se ¢ruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lades
por 3 segundos (4 repeticiones)
Terminar ia sesién con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Bastones

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacién de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultineamente (16 repeticiones)

7. Paosicién inicial elevacién de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensidn del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)
Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)

9. Brazos a los costados piernas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién, alternar con
piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemnas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Brazo derecho extendido al frente baston horizontal, en la mano realizar movimientos de mufieca
arriba y abajo, repetir el ejercicio con mano izquierda (8 repeticiones, cada mano)

2. Bastén en mano derecha realizar rotaciones de la mufeca hacia la derecha e izquierda (4
repeticiones, cada uno), repetir con mano derecha

3. Brazos laterales bastdn en mano derecha juntar brazos al frente intercambiando el bastén (8
repeticiones)

4. Brazos al frente tomando el bastdn por los extremos elevar los brazos (8 repeticiones)

<

Brazos arriba, piernas separadas, tomar bastén por los exiremos realizar flexion del tronco hacia la




derecha ¢ izquierda, alternando (8 repeticiones)

Bastdn sobre los hombros sujetar por los extremos realizar torsiones del tronco hacia la derecha e
izquierda, altemando (8 repeticiones)

Brazos amriba tomar el bastdn por los extremos, flexionar brazos por detras de la cabeza (8
repeticionses)

Brazos al frente sujetar el bastén verticalmente con las palmas de las manos realizar movimientos
de frotacién como haciendo chocolate molinillo, cantando et estribillo “Chocolate molinillo, tiene cara
de zorriflo, estirar, estirar que ol demonio va a pasar® (4 repeticiones)

Rodar el baston sobre piemas de las rodillas hasta las ingles, cantando el estibillo "A Ja rueda,
rueda de San Miguel San Miguel, fodos traen camote y miel, a Jo maduro a lo maduro, que se
volteen fodos de burmo” en ese momento giraran la cabeza hacia ia derecha, altemande a la
izquierda (4 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos}

-

1.

12.

Sujetarse dei asiento de ia silla y levantarse lentamente hasta separar los gluteos de |la silla pero sin
Colocarse de pie, sostener la posicidon por 5 segundes y sentarse lo mas lento posible {4
repeticiones)

Tensar los musculos de la cara como si estuviese muy enojado, cambiar 2 muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbilla (2 repeticiones)

Apretar las mandibulas y relajar (4 repeticiones)

Abrir ia boca hasta donde se pueda y relajar (4 repeticiones)

Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pémulos, en la nariz, en los l16bulos de la oreja, el maxilar inferior y €l cuello (2 repeticiones)

Apretar los pufios de las manos sostener unos segundos y relajar (8 repeticiones)

Tensar |a piema derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundos y relajar altemar (4 repeticiones)

Tensar ambas piernas sostener unos segundos y relajar {4 repeticiones)

. iImaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa lo mas

posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando {os musculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de Trapo”, ef cuerpo se torna flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Con ojos cerrados, extender los brazos lateraimente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apreiado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticianes)

Terminar la sesién con un aplauso.




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Cuerdas

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotaciéon de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)

9. Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién, alternar con
piemna izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Brazos al frente cuerda sujetada por los extremos realizar elevacion de brazos, regresandola a
posicion inicial (8 repeticiones)

2. Brazos al frente cuerda sujetada por los extremos realizar torsiones de tronco derecha, enfrente e
izquierda (8 repeticiones)

3. Cuerda debajo la rodilla derecha sujetada por los extremos con ambas manos elevar rodilla con la
cuerda, repetir el ejercicio con rodilla izquierda (8 repeticiones por cada rodilla)

4.

Cuerda en la mano derecha realizar circulos con la mufieca hacia lado derecho (8 repeticiones)




10,

11.

circulos hacia la izquienda (8 repeticiones)

Cuerda en la mano izquierda realizar circulos con la mufieca hacia lado derecho (8 repeticiones)
circulos hacia la izquierda (8 repeticiones)

Pierna derecha extendida talén en el piso, cuerda debajo de {a pantomiilla sujetada por los extremos
realizar elevacion sin flexionar sostenido, repetir el ejercicio con lado izquierdo (8 repeticiones por
cada lado)

Piemas separadas, brazos arriba cuerda sujetada por los extremos realizar flexion de fronco al
frente a la altura de las rodillas (8 repeticiones)

Por parejas enfrente uno de! otro entrelazar las cuerdas para realizar fuerza opositora al iempo que
se indique (4 repeticionas)

Por parejas enfrente uno del otro sujetar las cusrdas por los extremos quedando paralelas realizar
flexidén del fronco hacia delante y hacia atrds, alternado (8 repeticiones)

Por parejas enfrente uno del otro tomar las cuerdas por los extremos quedando paralelas realizar
movimientos de brazos hacia adelante y atrds alternando derecha e izquierda (8 repeticiones)

Por parejas enfrente uno del otro tomar fas cuerdas por los exiremos quedando paralelas realizar
glevacion de brazos por encima de la cabeza (8 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a la seial, todos
deben cler la flor profundamente y apagarin la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)
Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra "Hulk® el cuerpo se tensa lo més
posible extendiendo la piemas y brazos, apretande los pufios y tensando los masculos de fa cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se carnbia [a palabra
diciendo “Mufieco de Trapo”, el cuerpo se toma fidcido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia tas rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeramente, solo ¢on las yemas de los dedos durante
60 segundos

Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de amiba abajo por 30 segundos

Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de arriba abajo por 30 segundos

Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia amriba, hacia abajo, sostenemos 5 sequndos (4 repeticiones)

Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el fronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)
Terminar la sesion con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Periodico

Pelotas de tenis

Cestos de basura o cajas de cartén

Mdsica instrumental

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevaciéon de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensidén del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemnas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piermnas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion, aiternar con
piemna izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Brazos arriba sujetar el periddico por los extremos, con ambas manos, hacer circulos de 360° hacia
lado derecho (4 repeticiones)

2. Brazos arriba sujetar el periodico por los extremos, con ambas manos, hacer circulos de 360° hacia




10.

11.

12.

lado izquierdo (4 repeticiones)

Periddico en la mano derecha realizar circulos con el brazo hacia adelante {4 repeticiones) y hacia
atras (4 repeticiones)

Periddico en la mano izquierda realizar ¢irculos con el brazo hacia adelante (4 repeticiones) y hacia
atras (4 repeticiones)

Periédice en la mano derecha sacudifo (8 repeticiones)

Periddico en la mano derecha sacudiro (8 repeticiones)

Periédico en mano derecha pasar por debajo de la pierna derecha tomar con mano izquierda y
pasar por debajo de la piema izquierda (4 repeticiones)

Periddico en mano derecha pasar por debajo de la rodilla izquierda tomario con manc izquierda,
pasar per debajo de rodilla derecha y tornario con mano deracha (4 repeticiones)

Periddico en mano izquierda pasar por debajo de ambas piernas, tomar con manc derecha (4
repeticiones)

Periédice en mano derecha pasar por debajo de ambas piemas, tomar con mano izquierda (4
repeticiones)

Dividir ef periddico en dos partes iguales, hacer una bolita utilizando Gnicamente la mano derecha y
una bolita con mano izquierda, simultaneamente, luego extender (4 repeticiones)

Colocar varias cajas al centro del espacio, a una distancia de similar para todos en la cuales se
lanzaran las bolitas, se tendran dos oportunidades

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el numero de velas encendidas como
afios cumplidos, a la indicacidén se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar todo el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando mas aire (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra *Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los misculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo "Mufeco de Trapo®, el cuempo se torna flécido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis frotard, la cabeza, el cuelio, brazos, manos, hombros,
pecho, abdomen piemas y por Gltimo quitindose primero un zapato y luego el otro, la planta de
cada pie

Con una miusica instrumental cerrar los ojos ¢ imaginar que esti recostado en la playa, campo,
jardin, etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

Con ojos cerrados, extender fos brazos tateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rolando el fronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones). Terminar la sesion con un aplauso.




SESION 21

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Costalitos rellenos

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia armiba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién (3 segundos)
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piemas flexionando rodilias (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacién de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Costal en mano derecha amasarlo utilizando todos los dedos contando en voz alta hasta 8 altemar
con mano izquierda (4 repeticiones)

2. Brazos al frente con codos flexionados tomar el costal con las palmas de las manos y ejercer
presion contando en voz alta hasta 8 (4 repeticiones)

3. Brazo derecho al frente costal en la mano flexionar hacia el hombro, repetir el ejercicio brazo
izquierdo (8 repeticiones con cada brazo)

4. Brazos extendidos al frente un costal en cada una de las manos flexionar hacia los hombros




altermadamente (B repeticiones)

5. Brazo derecho lateral costal en la mano realizar circulos hacia adelante (4 repeticiones) y hacia
atras (4 repeticiones)

6. Brazo izquierdo lateral costal en la mano realizar circulas hacia delante {4 repsticiones) y hacia
atras (4 repeticiones)

7. Colocar el costal entre las rodillas subir y bajar talones quedando en puntas (8 repeticiones)

8. Colocar el costal entre los tobillos subir y bajar piemas (8 repeticiones)

9. Colocar el costal sobre rodilla derecha, subir y bajar la piema separando el pie del piso cuidande
que el costal no caiga (4 repeticiones)

10. Colocar el costal sobre rodilla izquierda, subir y bajar la piema separando el pie del piso cuidando
que &l costal no caiga (4 rapeticiones)

11. Con los ojos cerrados costal en la mano derecha tocar las diversas partes del cuerpo gue el maestio
indique , rodilla derecha, hombro izquierdo, rodilla izquierda, hombro derecha, hombro derecho,
piema izquierda, hombro izquierdo, piema izquierda. Realizar con mano izquierda

FASE FINAL (10 minutos)

1. Sujetarse del asiento de la silla y levantarse lentamente hasta separar los gliteos de la silla pero
sin Colocarse de pie, sostener la posicidn por § segundos y sentarse lo mas lento posible (4
repeticionas)

2. Tensar los muscules de la cara como si estuviese muy enojado, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente (8 repeticiones)

3. Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbilla (2 repeticiones)

4. Apretar las mandibulas y relajar (4 repeticiones)

5. Abrir la boca hasta donde se pueda y relajar (4 repeticiones)

6. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pomulos, en la nariz, an los IObulos de la oreja, el maxilar inferior y el cuello (2 repeticiones)

7. Apretarlos puiios de las manos sostener unos segundos y relajar (8 repeticiones).

8. Tensar la piema derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundos y relajar altemar (4 repeticionas)

9. Tensar ambas piernas sostener unos segundos y relajar (4 repeticiones)

10. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los musculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de Trapo”, el cuerpo se tome flacido soltando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza § segundos (4 repeticiones)

11. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

12. Terminar la sesién con un aplauso.




SESION 22

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacién, marcha y equilibrio

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8 repeticiones)
2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones altemadas)
3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

4, Rotacién de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8 repeticiones)

9. Brazos a los costados piernas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la pierna derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién durante 3
segundos altemar con pierna izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos hacia
afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Abrir ojos, boca y manos simultaneamente, a la instruccion cerrar simultaneamente (8 repeticiones)

2. Brazos extendidos al frente cruzar derecho sobre izquierdo e izquierdo sobre derecho
alternadamente (8 repeticiones)

3. Brazos extendidos al frente flexionar alternadamente tocando el hombro opuesto (8 repeticiones)
Con la mano derecha el pulgar toca cada uno de los dedos. Se inicia con el dedo indice hasta el
meiique para regresar al indice (8 repeticiones)

5.

Con la mano izquierda el pulgar toca cada uno de los dedos. Se inicia con el dedo indice hasta el




mefiique para regresar al indice (B repeticiones)

6. Con las manos una frente a la otra sin tocarse, ojos cemrados, cada dedo toca la yema del otro,
iniciando con los pulgares hasta los mefiques (8 repeticiones)

7. Brazos flexionados unidos palmas de las manos y codos. Separar las palmas y las mufiecas
dejando codos unidos, separar codos, dejando palmas unidas (8 repeticiones)

8. Aplaudir una vez, tronar los dedos y tocar la cabeza (8 repeticiones)

9. Piemas extendidas, talones elevados 10 centimetros. cruzar piema derecha sobre la izquierda sin
tocarla y altemnar {4 repeticiones)

10. Elevar rodilla derecha, tocar con mano izquierda y dar un aplauso. altermando (8 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

1. Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a la sefial, todos
deben oler la flor profundamente y apagardn la vela hasta sacar todo el aire posible {4 repeticiones)

2. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra "Hulk” el cuempo se tensa lo mas
posible extendiendo 1a piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los midsculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciende “Mufieco de Trape®, el cuerpo se toma flacido softando brazos a los costados, flexionando
el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

3. Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeramente, solo con las yemas de los dedos durante
60 segundos

4. Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

5. Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de ariba abajo por 30 segundos

6. Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenemos 5 segundos (4 repeticiones)

7. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos (4 repeticiones)

8. Terminar la sesién con un aplauso




OBJETIVO Movilidad Articular

ASPECTOS QUE FAVORECE Respiracion, postura, flexibilidad

MATERIAL Aros pequefios con escarcha y listones

Pelotas de tenis

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente. 8 tiempos

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente. 8 tiempos alternados

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente. 8 tiempos alternados.

4. Rotacion de hombros atras lentamente. 8 tiempos

5. Rotacién de hombros al frente lentamente. 8 tiempos

6. Elevacion de hombros simultaneamente. (8 tiempos). 2 repeticiones

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extensién del antebrazo tocando los hombros. (8 tiempos). 2 repeticiones

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 tiempos), afuera (8 tiempos)
Brazos a los costados piemnas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 tiempos) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos. (4 repeticiones)

11. Levantar la pierna derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion durante 3
segundos alternar con pierna izquierda. 4 tiempos

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicién durante 8 segundos, 3 repeticiones

13. Alternar elevacion de piemnas flexionando rodillas (8 tiempos)

14. Con piemas levantadas rotacidn de tobillos hacia adentro (8 tiempos). Rotacion de tobillos hacia
afuera (8 tiempos)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Lanzary atrapar el aro con las dos manos (8 repeticiones)

2. Brazo derecho extendido lateralmente a la altura del hombro, colocar el aro dentro como pulsera y
girar hacia el frente (4 repeticiones) hacia tras (4 repeticiones)

3. Brazo izquierdo extendido lateralmente a la altura del hombro, colocar el aro dentro como pulsera y
girar hacia el frente (4 repeticiones) hacia tras (4 repeticiones)

4.

Brazo derecho extendido enfrente del cuerpo introducir el aro con mano izquierda hasta el hombro y
retirarlo (8 repeticiones)




10.

11.

12.

13.

Brazo derecho extendido enfrente del cuerpo infroducir el aro con mano izquierda hasta el hombro y
retirario (8 repeticiones)
Colocar el aro sobre las piernas, con los brazos relajados a los costados sacudirlos suavemente por
10 segundos
Colocar el aro en el pie derecho, piema extendida, talon elevado 10 cm hacer girar el aro hacia un
lado (4 repeticiones) girar hacia el otro lado (4 repeticiones)
Colocar el aro en el pie izquierdo, piema extendida, talén elevado 10 em hacer girar el aro hacia un
lado {4 repeticiones) girar hacia el otro lado (4 repeticiones)
Sujetando el aro con ambas manos extender los brazos enfrente del cuerpo, subirios hasta gue
estén sobrepasando la cabeza sostener contando hasta cinco y bajar hasta apoyar las manos en las
rodillas. (4 repeticiones)
Sujetando el aro con ambas manos elevar los brazos por encima de la cabeza, piemas separadas
flexionar fronco hasta tocar el piso {4 repeticiones).
Sujetar el aro con las yemas de los dedos de la mano izquierda y movarlo comao si fuera un abanico
(Brepeticiones)
Sujetar ei aro con las yemas de iocs dedos de fa manc derecha y moverio como si fuera un abanico
(8repeticiones)
Colocar el aro en la cabeza con los listones sobre la cara hacer una inspiracién profunda y soplar
hasta que se acabe el aire (4 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con &l nimero de velas encendidas como
ailos cumplidos, a la indicacién se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar todo ¢l aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando méas aire. (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Huli €l cuerpo se tensa to mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando ios masculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos se cambia ia palabra
diciendo “Muiieco de trapo”, el cuerpo se toma flacide soltando brazos a los costados, flexionando el
cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza duranie 5 segundos, 4 repeticiones

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener en 5 segundos 4
repeticiones

Haciendo retaciones con una pelota de tenis frotard, la cabeza, e} cuello, brazos, manos, hombros,
pecho, abdomen piemas y por ultimo quitindose primero un zapato y luego el otro, ia planta de
cada pie

Con una mauasica instrumental cerrar 1os ojos e imaginar que esta recostado en la playa, campo,
jardin, etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

Con ojos cerrados, extender los brazos lateraimente, se ¢ruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abraze muy apretado y rotando el tronce hacia ambos lados
por 3 segundos, 4 repeticiones. Terminar la sesién ¢on un aplauso.




OBJETIVO Movilidad Articular

ASPECTOS QUE FAVORECE Respiracion, postura, flexibilidad

MATERIAL Cajas de carton envueltas como regalos

FASE INICIAL (10 minutos)

No o hh=

@

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente. 8 tiempos
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente. 8 tiempos alternados
Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente. 8 tiempos alternados

Rotacion de hombros atras lentamente. 8 tiempos

Rotacién de hombros al frente lentamente. 8 tiempos

Elevacién de hombros simultaneamente. (8 tiempos). 2 repeticiones

Posicién inicial elevacién de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexién y extension del antebrazo tocando los hombros. (8 tiempos). 2 repeticiones

Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 tiempos), afuera (8 tiempos)

Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexién del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 tiempos) alternado

Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos. (4 repeticiones)

Levantar la pierna derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion durante 3
segundos, alternar con piermna izquierda. 4 tiempos

Levantar ambas piernas manteniendo la posicidn durante 8 segundos. 3 repeticiones

Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 tiempos)

Con piemas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 tiempos). rotacion de tobillos hacia
afuera (8 tiempos)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3

repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

Formar un circulo alrededor del salon cada uno tendra una caja la cual pasara a su companero del
lado derecho recibiendo otra, de lado izquierdo, hasta recuperar su caja. Realizar el ejercicio en
direccién opuesta

Lanzar y atrapar la caja. 8 repeticiones

Caja en las manos a la altura del pecho girar la caja con las palmas de las manos hacia el frente (8
repeticiones), hacia atras (8 repeticiones)

Colocar la caja en el piso entre los pies subir y bajar la caja (8 repeticiones)




5. Caja en el piso frente a los pies subir y bajar pie derecho e izquierdo, altemadamente (8
repeticioneas)

6. Cajaen el piso entre los pies subir y bajar los pies juntos (8 repeticiones)

7. Con la caja entre los pies elevar la caja hasta donde sea posible a cada quien y balancear la caja de
derecha a izquierda (4 repseticiones)

8. Caja sobre las piemas golpear con ambas manos 2 veces ia caja y aplaudir una vez, a un mismo
ritmo todo el grupo (4 repeticiones). Golpear con ambas manos 3 veces la caja y aplaudir una vez (4
repeticiones). Golpear con ambas manos 2 veces fa caja y aplaudir 2 veces (¢ repeticiones).
Golpear con ambas manos 3 veces la caja y aplaudir 3 veces (4 repeticiones)

9. Se colocaran en dos filas en un extremo se pondran todas las cajas las cuales a la indicacion iran
pasando hasta el final de la fila donde el ulimo integrante formara una torre, el que haga la torre
mas grande sera el equipo ganador

FASE FINAL {10 minutos)

1. Sujetarse del asiento de la silla y levantarse lentamente hasta separar los gliteos de la silia pere
sin colocarse de pie, sostener la posicién por 5 segundos y sentarse lo mds lento posible. 4
repeticiones

2. Tensar los masculos de la cara como si estuviese muy enojado, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente. alternar 8 repeticiones

3. Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar la nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbilla. 2 repeticiones

4. Apretar las mandibulas y relajar. 4 tiernpos

5. Abir la boca hasta donde se pueda y relajar. 4 tiempos

6. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pomulos, en la nariz, en los I6bulos de la oreja, el maxilar inferior y el cuello. 2 repeticiones

7. Apretar los puiios de las manos sostener unos segundos y relajar. 8 tiempos

8. Tensarla piema derecha sostener unos segundos y relajar, tensar la piema izquierda sostener unos
segundoes vy relajar altemar. 4 tiempos

9. Tensar ambas piernas sosiener unos segundos y relajar. 4 tiempos

10. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la paiabra "Hulk® el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando fos muisculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Murieco de trapo”, el cuerpo se torna flacido soltando brazos a los costados, fiexiorando el
cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza durante 5 segundos. 4 repeticiones

11. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos. 4 repeticiones

12. Terminar la sesidn con un aplauso




SESION 25

OBJETIVO Movilidad Articular

ASPECTOS QUE FAVORECE Respiracion, postura, flexibilidad

MATERIAL Pelotas

FASE INICIAL (10 minutos)

PO o o N

o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente. 8 tiempos
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente. 8 tiempos alternados
Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente. 8 tiempos altemnados.

Rotacién de hombros atras lentamente. 8 tiempos

Rotacion de hombros al frente lentamente.8 tiempos

Elevacion de hombros simultdneamente. (8 tiempos). 2 repeticiones

Posicién inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros. (8 tiempos). 2 repeticiones

Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 tiempos), afuera (8 tiempos)

Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 tiempos) alternado

Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos. (4 repeticiones)

Levantar la pierna derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién por 3 segundos,
alternar con piema izquierda. 4 tiempos

Levantar ambas piernas manteniendo la posicion durante 8 segundos. 3 repeticiones

Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 tiempos)

Con piemas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 tiempos). rotacién de tobillos hacia
afuera (8 tiempos)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

“FASE MEDULAR (25 minutos)

Tomar una pelota con las dos manos, codos a la altura de los hombros y presionar fuerte durante 5
segundos, colocar pelota en piemnas. (8 repeticiones)

Elevar la pelota por encima de la cabeza con ambas manos hasta que los brazos estén
completamente extendidos, bajar la pelota a las piernas (8 repeticiones)

Elevar la pelota por encima de la cabeza con la mano izquierda, bajar la pelota, apoyarla en las
rodillas (8 repeticiones)

Elevar la pelota por encima de la cabeza con la mano derecha bajar la pelota, apoyarla en las
rodillas (8 repeticiones)




10.
11.

12.

13.

14.

Con la pelota a la altura del pecho y los brazos extendidos al frente girar el tronco hacia el lado
izquierdo volver al frente altemar al lado derecho (8 repeticiones)
Con las piemas separadas tocando con los taiones las patas de la silla, flexionar el tronco hacia el
frente hasta tocar el piso con la pelota en sostener 5 segundos, subir y colocar la pelota en las
rodillas {8 repeticiones)
Con las piemas separadas tocando con los talones las patas de la silla, rodar la pelota desde fa
parte superior de la piema derecha hasta llegar al tobillo y regresar (8 repeticiones)
Con las piernas separadas tocando con los talones las patas de la silla, rodar |la pelota desde la
parte superior de la piama izquierda hasta llegar al tobillo y regresar (8 repeticiones)
Con la pelota entre las rodillas presionara por § segundos y soltar (8 repeticiones)
Con la pelota entre las rodillas elevar y bajar los talones (8 repsticiones)

Con las piemas extendidas y la pelota entre los pies elevar las piemas lentamente y volverlas al piso
(8 repeticiones)

Tomar ia pelota con las manos y botada por el lado derecho con las dos manos juntas (8
repeticiones)

Tomar fa pefota con ias manos y botarla (a pefota por el iado izquierde con ias manos juntas. (8
repeticiones)

Con las piemas separadas botar la pelota con las dos manos, en medio de ellas (8 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en ia izquierda una vela, a la sefal todos deben
oler la flor profundamente y apagaran la vela hasta sacar todo el aire posible (4 repeticiones)
Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la paiabra “Hu/k” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendoe la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los miscuios de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por § segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufleco de trapo”, el cuerpo se torma flacido soltando brazos a los costados, flexionando &!
cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza durante 5 segundos. 4 repeticiones

Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeramente, solo con las yemas de tos dedos durante 1
minuto

Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de arriba abajo por 30 segundos

Con la manos sobre nuestra msjillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenemos 5 segundos. 4 repeficiones

Con ojos cerrados, extender ios brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpe hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos. 4 repeticiones

Terminar la sesién con un aplauso




OBJETIVO Movilidad Articular

ASPECTOS QUE FAVORECE  Respiracion, postura, flexibilidad

MATERIAL Panuelos

FASE INICIAL (10 minutos)

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicién inicial lentamente. 8 tiempos
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo *No” lentamente. 8 tiempos alternados

Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente. 8 tiempos alternados.
Rotacion de hombros atras lentamente. 8 tiempos

Rotacion de hombros al frente lentamente.8 tiempos
Elevacién de hombros simultaneamente. (8 tiempos). 2 repeticiones

S moos N

flexién y extension del antebrazo tocando los hombros. (8 tiempos). 2 repeticiones

&

Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 tiempos), afuera (8 tiempos)

de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 tiempos) alternado
10.

tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos. (4 repeticiones)
11.

Alternar con piema izquierda. 4 tiempos

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion por 8 segundos. 3 repeticiones
13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 tiempos)

Posicion inicial elevaciéon de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia armiba realizar

Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del

Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos.

14. Con piemas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 tiempos). rotacion de tobillos hacia

afuera (8 tiempos)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3

repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Tomar el pafuelo con la mano derecha y hacer circulos con el brazo extendido hacia el piso (8

repeticiones)

2. Tomar el pafiuelo con la mano izquierda y hacer circulos con el brazo extendido hacia el piso (8

repeticiones)

3. Tomar el pafiuelo con las dos manos por los extremos enrollar y desenrollar haciendo circulos con

las mufiecas (8 repeticiones)

4. Tomar el pafuelo con la mano derecha y hacer flexion de mufeca arriba y abajo lentamente (8

repeticiones)




10.

11.

12.

13.

Tomar el pafiuelo con la mano izquierda y hacer flexién de la mufieca amiba y abajo lentamente (8
repeticiones)

Sobre las piernas enrollar y desenroliar el pafuelo con ambas manos (8 repeticiones)

Elevando redilias de manera alternada pasar el paiuelo por debajo (8 repeticiones)

Pafiuelo por debajo de la rodilla derecha tomarto por sus exiremos elevar rodilla con el pafiuelo (8
repeticiones)

Pafuelo por debajo de la redilla izquierda tomarlo por sus exiremos elevar rodilla con el paiiuelo (8
repeticiones)

Con el paiuelo extendido tomade por los extremos girar el pafiuelo como toreando hacia la derecha
e izquierda alternando (8 repeticiones)

Con las piermnas separadas tocando con los talones las patas de ia silla, tomar el pafiuelo con las
manos y dejario caer al piso por en medio de ellas, levantario (8 repeticiones).

Con el pafiuelo en la mano derecha ondearlo por encima de la cabeza tratando de mover todo el
tronco repetido con la mano izquierda

Colocar el pafiuelo en la cabeza por sobre la cara, soplarle hasta que se caiga

FASE FINAL (10 minutos)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastel grande y con el nimero de velas encendidas como
afios cumplidos, a la indicacién se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar tode el aire,
se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando mas aire. (4
repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Huli" el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemnas y brazos, apretando los puiios y tensando los muasculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de trapo”, el cuerpo se toma flacido soltando brazos a los costados, flexionando el
cuerpo hacia las redillas dejando caer la cabeza por 5 segundos. 4 repeticiones

Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos. 4
repeticiones

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis frotara, la cabeza, el cuello, brazos, manos, hombros,
pecho, abdomen piemas y por Gltimo quitindose primero un zapato y luego e! otro, la planta de
cada pie

Con una musica instrumental cerrar los ojos e imaginar que estd recostado en la playa, campo,
jardin, etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul
Con ojos cemrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr

un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos. 4 repeticiones

Terminar la sesidn con un aplauso




OBJETIVO Movilidad Articular

ASPECTOS QUE FAVORECE Respiracion, postura, flexibilidad

MATERIAL Aros

FASE INICIAL (10 minutos)

N O Oy B L R e

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicidn inicial lentamente. 8 tiempos
Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente. 8 tiempos alternados

Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente. 8 tiempos alternados
Rotacién de hombros atras lentamente. 8 tiempos.

Rotacién de hombros al frente lentamente.8 tiempos

Elevacion de hombros simultaneamente. (8 tiempos). 2 repeticiones

Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia amriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros. (8 tiempos). 2 repeticiones

Brazos al frente realizar circulos con las muriecas adentro (8 tiempos), afuera (8 tiempos)

Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 tiempos) alternado

Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexién del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos. (4 repeticiones)

Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos.
Alternar con piema izquierda. 4 tiempos

Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos. 3 repeticiones

Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 tiempos)

Con piemnas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 tiempos). rotacion de tobillos hacia
afuera (8 tiempos)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

Tomar el aro con las dos manos, brazos extendidos al frente, girar el tronco hacia el lado derecho e
izquierdo alternadamente (8 repeticiones)

Tomar el aro con las dos manos, brazos extendidos al frente, elevar el aro por encima de la cabeza
y bajarlo hasta las rodillas (8 repeticiones)

Tomar el aro con las dos manos brazos extendidos al frente girar el aro como si fuera el volante de
un carro alternando lado derecho lado izquierdo (8 repeticiones)
Tomar el aro con las dos manos llevar el aro al pecho y al frente (8 repeticiones).

Colocar el aro sobre las piernas y sacudir los brazos a los costados suavemente por 10 segundos




Tomando el aro con la mano derecha, brazo extendido al costado a la aftura del hombro pasardo a la
mano izquierda (8 repeticiones)

7. Con el aro en el piso por el lade derecho hacerio rodar, pasar por el frente del cuerpo hasta el
extremo izquierdo y regresar (B repeticiones)

8. Sostener el aro con ambas manos colocado en el piso, frente a las piemnas, con fos pies juntos tocar
con puntas saltando e! aro adelante y atrds (8 repeticiones)

9. Colocar el aro en el piso los pies a los costados, a la seilal colocar ambos pies adentro. (8
repeticiones)

10. Aro en la misma posicién. Colocar los talones dentro del aro y las puntas de los pies fuera del aro (8
repsticiones)

11. Con el aro por debajo de las rodillas apoyar en las puntas de los pies subir y bajar talones jalando el
aro (8 repeticiones)

12. Con las piemas juntas y extendidas colocar el aro en los tobillos, elevar las piemas y sostener
contando hasta el cince sin que el aro toque el piso, descansar apoyando los pies. (4 repeticiones)

FASE FINAL {10 minutos)

1. Sujetarse del asiento de la silla y levantarse lentamente hasta separar las asentaderas de la silla
pero sin Colocarse de pie, sostener la posicidn por 5 segundos y sentarse lo més lento posible. 4
repeticiones

2. Tensar los misculos de la cara come si estuviese muy enojade, cambiar a muy contento sonriendo
exageradamente. alternar 8 repeticiones

3. Hacer distintos movimientos con la lengua, intentar tocar |a nariz, intentar tocar la mejilla derecha y
la izquierda, intentar tocar la barbiila. 2 repeticiones

4. Apretar las mandibuias y retajar. 4 tiempos

§. Abrir la boca hasta donde se pueda y relajar. 4 tiempos

6. Masajear la cara con las yemas de los dedos, suave masaje por la frente encima de la cejas, por los
pdrmulos, en la nariz, en los Iobulos de la oreja, el maxilar inferior y el cusllo. 2 repeticiones

7. Apretar los pufios de las manos sostener unos segundos y relajar. 8 tiempos

8. Tensar la pierna derecha sostener unos segundoes y relajar, tensar la pierna izquierda sostener unos
segundos y retajar alternar. 4 tiempos

9. Tensar ambas piernas sostener unos segundoes y relajar. 4 tiempos

10. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la patabra *Hulk” el cuerpo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los miisculos de la cara,
como $i s& estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la paiabra
diciendo “Muffeco de trapo”, el cuerpo se toma flacido soltando brazos a los costados, flexionando ei
cuerpo hacia las rodiftas dejando caer |la cabeza durante 5 segundos. 4 repeticiones

11. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos. 4 repeticiones

12. Terminar la sesién con un aplauso




OBJETIVO Movilidad Articular

ASPECTOS QUE FAVORECE Respiracion, postura, flexibilidad

MATERIAL Cuerdas

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente. 8 tiempos

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente. 8 tiempos alternados

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente. 8 tiempos alternados

4. Rotacién de hombros atras lentamente. 8 tiempos

5. Rotacion de hombros al frente lentamente.8 tiempos

6. Elevacion de hombros simultaneamente. (8 tiempos). 2 repeticiones

7. Posicion inicial elevacién de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros. (8 tiempos). 2 repeticiones
Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 tiempos), afuera (8 tiempos)
Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho tratando
de tocar el piso regresando a posicidn inicial repetir al lado izquierdo (8 tiempos) alternado

10. Manos en la cintura piemas separadas, talones tocando las patas de la silla realizar flexion del
tronco hacia el frente intentando tocar el piso con ambas manos. (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicion 3 segundos.
Alternar con piema izquierda. 4 tiempos

12. Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos. 3 repeticiones

13. Alternar elevacion de piemas flexionando rodillas (8 tiempos)

14. Con piemas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 tiempos). rotacion de tobillos hacia
afuera (8 tiempos)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

1. Cuerda doblada por la mitad, tomarla con la mano derecha hacer circulos con la mufeca (8
repeticiones)

2. Cuerda doblada por la mitad tomarla con la mano izquierda hacer circulos con la mufeca (8
repeticiones)

3. Pasar la cuerda por la espalda a la altura de los hombros, tomarla por los extremos con ambas
manos jalarla para el lado derecho e izquierdo alternadamente (8 repeticiones)

4.

Cuerda tomada por los extremos con ambas manos elevar los brazos y bajar hasta la nuca (8




repeticiones)

5. Hacer tantos nudo comoe sea posible y deshacerlos

6. Con la cuerda sujeta por los exiremos brazos elevados por encima de la cabeza, balancear el
cuerpo a derecha e izquierda altemadamente sosteniendo por 3 segundos en cada lado (8
repeticionas)

7. Colocar la cuerda en el piso, con ambos pies sobre ella, rodar adelante y atras(8 repeticiones)
Cuerda por debajo del pie derecho y tomada por los extremos con ambas manos elevar la piema
jalando la cuerda {8 repeticiones)

9. Cuerda por debajo del pie izquierdo y tomada por los exiremos con ambas manos elevar la piema
con ayuda de la cuerda (8 repeticiones)

10. Cuerda por debajo de las rodillas, tomada con las manos de los extremos, jalar hasta dejar los pies
en puntas (8 repeticiones)

FASE FINAL (10 minutos)

1. Imaginar que en la mano derecha se tiene una flor y en fa izquierda una vela, a la sefial todos deben
oler la flor profundamente y apagaran la vela hasta sacar todo el aire posible {4 repeticiones)

2. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar ia palabra "Hulk® el cuermo se tensa lo mas
posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los puiios y tensando los musculos de la cara,
como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la palabra
diciendo “Mufieco de frapo”, el cuerpo se torna flacido softando brazos a los costados, flexionando el
cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza por 5 segundos. 4 repeticiones

3. Dar un masaje en las piernas, golpedndolas ligeramente, solo con las yemas de los dedos durante 1
minuto

4. Frotar el brazo izquierdo con la mano derecha de arriba abajo por 30 segundos

5. Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de amiba abajo por 30 segundos

6. Con la manos sobre nuestra mejilias, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia amba, hacia abajo, sostenemos 5 segundos. 4 repeticiones

7. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta lograr
un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia ambos lados
por 3 segundos. 4 repeticiones

8. Terminar la sesién con un aplauso.




SESION 29

OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE

Postura, coordinacion, marcha y equilibrio

MATERIAL Sin materiales

FASE INICIAL (10 minutos)

No o e

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8
repeticiones)

Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones
alternadas)

Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones altemadas)

Rotacion de hombros atrds lentamente (8 repeticiones)

Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

Elevacion de hombros simultdaneamente (16 repeticiones)

Posicién inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba realizar
flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

Brazos al frente realizar circulos con las mufecas adentro (8 repeticiones), afuera (8
repeticiones)

Brazos a los costados piermnas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho
tratando de tocar el piso regresando a posicion inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones)
alternado

Talones tocando las patas de la silla realizar flexion del tronco hacia el frente intentando tocar el
piso con ambas manos (4 repeticiones)

Levantar la pierna derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
alternar con piema izquierda (4 repeticiones)

Levantar ambas piernas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

Alternar elevacién de piemas flexionando rodillas (8 repeticiones)

Con piemas levantadas rotaciéon de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacion de tobillos
hacia afuera (8 repeticiones)

Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

N

Aplaudir al ritmo del instructor 2, 3, 4, 5, 6, 7 y 8 aplausos

Aplaudir arriba de la cabeza, enfrente del cuerpo y en medio de las rodillas (8 repeticiones)
Aplaudir al lado derecho, enfrente del cuerpo y al lado izquierdo (8 repeticiones)

Mover un brazo hacia adelante y después el otro, como nadando (8 repeticiones)




Mover un brazo hacia atrds y después el ofro, como nadando de espaldas (8 repeticiones)

6. Soltar los brazos a los lados del cuerpo sacudiéndolos suavemente y respirando lentamente por
unos 20 segundos para recuperacion de la fatiga

7. Hacer movimiento de marcha con ambos pies al fitmo del instructor, derecha, izquierda, 2
derecha, 2 izquierda, 3 derecha, 3 izquierda, 4 derecha, 4 izquierda, 5 derecha, 5 izquierda, 6
derecha, 6 izquierda, 7 derecha, 7 izquierda, 8 deracha vy 8 izquierda.

8. Marchando rapido a la indicacién (2 repeticiones alternando con la siguiente instruccion)

9. Marchando lento a la indicacion (2 repeticiones alternando con instruccion anterior)

10. Con manos en la cintura realizar torsiones del tronco a la derecha y a la izquierda alternande (8
repeticiones)

11. Extender la mano derecha y girar por enfrente del cuerpo hasia alcanzar el respaldo de la silla
sostener por 8 segundos (2 repeticiones)

12. Extender la mano izquierda y girar por enfrente del cuemo hasta alcanzar el respaldo de la silla
sostener por 8 segundos (2 repeticiones)

13. Pasar las manos por detrds del respaldo de ta silla entrecruzando los dedos extendiendo los
brazos y subiéndolos suavemente, sostener por 8 segundos (2 repeficiones)

FASE FINAL (10 minutos)

1. maginar que en la mano derecha se tiene una flor y en la izquierda una vela, a la sedal, todos
deben oler la flor profundamente y apagaran la vela hasta sacar todo el aire posible (4
repeticiones)

2. Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra *Hulk® el cuerpo se fensa lo
mas posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los midsculos de
la cara, como si se estuviera haciendo un gran esfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la
palabra diciendo “Mufieco de Trapo®, el cuerpo se toma flacide soltande brazos a los costados,
flexicnando el cuerpo hacia las rodillas dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)

3. Dar un masaje en las piemas, golpeandolas ligeraments, solo con ias yemas de los dedos por
60 segundos

4. Frotar el brazo izquierde con la mano derecha de amriba abajo por 30 segundos

5. Frotar el brazo derecho con la mano izquierda de amiba abajo por 30 segundos

6. Con la manos sobre nuestra mejillas, giramos lentamente la cabeza hacia la derecha, hacia la
izquierda, hacia arriba, hacia abajo, sostenemos por 5 segundos {4 repeticiones)

7. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta
lograr un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretade y rotando el tronco hacia
ambos lados por 3 segundos (4 repeticiones)

8. Terminar la sesion con un aplauso




OBJETIVO Incrementar la movilidad articular y amplitud de movimiento

ASPECTOS QUE FAVORECE Postura, coordinacién, marcha y equilibrio

MATERIAL Pelotas de tenis

Musica instrumental

FASE INICIAL (10 minutos)

1. Cabeza abajo hasta tratar de tocar el pecho y regresar a posicion inicial lentamente (8

repeticiones)

2. Torsiones de cuello derecha e izquierda como diciendo “No” lentamente (8 repeticiones
altermnadas)

3. Flexiones de cuello lado derecho e izquierdo, lentamente (8 repeticiones alternadas)

4. Rotacion de hombros atras lentamente (8 repeticiones)

5. Rotacion de hombros al frente lentamente (8 repeticiones)

6. Elevacion de hombros simultaneamente (16 repeticiones)

7. Posicion inicial elevacion de brazos hacia enfrente con palmas de las manos hacia arriba
realizar flexion y extension del antebrazo tocando los hombros (16 repeticiones)

8. Brazos al frente realizar circulos con las mufiecas adentro (8 repeticiones), afuera (8
repeticiones)

9. Brazos a los costados piemas juntas para realizar flexion del tronco hacia el lado derecho
tratando de tocar el piso regresando a posicién inicial repetir al lado izquierdo (8 repeticiones)
altemado

10. Talones tocando las patas de la silla realizar flexion del tronco hacia el frente intentando tocar el
piso con ambas manos (4 repeticiones)

11. Levantar la piema derecha extendida, sin flexionar rodilla, manteniendo la posicién 3 segundos,
altemar con pierna izquierda (4 repeticiones)

12. Levantar ambas piemas manteniendo la posicion 8 segundos (3 repeticiones)

13. Alternar elevacién de piernas flexionando rodillas (8 repeticiones)

14. Con piernas levantadas rotacion de tobillos hacia adentro (8 repeticiones) Rotacién de tobillos
hacia afuera (8 repeticiones)

15. Respirar profundamente mirando hacia el techo y exhalar soltando todo el aire hacia el piso (3
repeticiones)

FASE MEDULAR (25 minutos)

%

Entrelazar los dedos de las manos, sostener la rodilla derecha flexionandola hacia el pecho
sostener unos segundos, alternar con rodilla izquierda (8 repeticiones)




11.

12.

13.

Entretazar los dedos de [as manos y sostener ambas rodillas, flexionar el tronco hacia el frente

tratando de tocarlas con la cabeza. Sostener unos sequndos. Regresar a posicién inicial (4

repeticiones)

Piernas separadas manos en la nuca, ojos cerrados, giramos tronco hacia la derecha, al frente

y a la izquierda, sosteniendo por unos segundos (8 repeticiones)

Manos en la cintura, piemas separadas, espalda recta, flexionar tronco hacia el frente hasta

donde sea posible (8 repeticiones)

Tocar solo la yema de todos los dedos, manteniendo los codos elevados horizontalmente.

Presionar con fuerza y soltar (4 repeticiones)

Brazos al frente abrir y cerrar con un aplauso (8 repeticiones)

Brazos al frente cruzar un brazo por encima del otro en forma de tijera altemando (8
repeaticiones)

Elevar brazo derecho por encima de la cabeza mientras el izquierdo queda abajo, alternar (8

repeticiones)

Frotar las palmas de ias manos con fuerza y abrir los brazos (4 repeticiones)

. Tomar con ambas manos el asiento de ia silta para sujetarse. Piemmas elevadas al frente cruzar

una piema por encima de la otra en forma de tijera altemando (8 repeticiones)

Tomar con ambas manos el asiento de |a silla para sujetarse, subir piema derecha mientras
izquierda queda abajo. Aemar como si estuviera golpeando el agua de una alberca. Ningin
pie toca el piso 30 segundos

Pasar las manos por detras del respaldo de la silla entrecruzando los dedos jalar los brazos
hacia el piso sostener 8 segundos y soltar (2 repeticiones)

Sacudir brazos y piemas suavemente por 10 segundos

FASE FINAL (10 MINUTOS)

Imaginar que en las manos se sostiene un pastet grande y con el nimero de velas encendidas
come afios cumplidos, a la indicacion se toma mucho aire y se apagan las velitas hasta soltar
todo el aire, se dice que como no se apagaron todas, se repite la actividad tomando y soltando
mas aire (4 repeticiones)

Imaginar que es un superhéroe muy fuerte, al escuchar la palabra “Hufk” el cuerpo se tensa io
mas posible extendiendo la piemas y brazos, apretando los pufios y tensando los musculos de
la cara, como si se estuviera haciendo un gran asfuerzo sostener por 5 segundos, se cambia la
palabra diciendo “Mufieco de Trapo”, ef cuerpo se torma flacido soltando brazos a los costados,
flexionando el cuerpo hacia las rodilias dejando caer la cabeza 5 segundos (4 repeticiones)
Elevar los brazos por encima de la cabeza estirando lo mas posible sostener 5 segundos (4
repeticiones)

Haciendo rotaciones con una pelota de tenis se frotard, la cabeza, el cuello, brazos, manos,
hembros, pecho, abdomen piemas y por dltimo quitdndose primero un zapato y luego el oftro, la
planta de cada pie

Con musica instrumental cerrar los ojos e imaginar que estd recostado en la playa, campo,




jardin, etc. Contaremos en silencio 8 nubes que pasan por el cielo azul

6. Con ojos cerrados, extender los brazos lateralmente, se cruzan por enfrente del cuerpo hasta
lograr un abrazo indicando que debe ser un abrazo muy apretado y rotando el tronco hacia
ambos lados por 3 segundos (4 repeticiones)

7. Terminar la sesion con un aplauso

OBSERVACIONES

Los ejercicios deben iniciarse en forma lenta y suave ya que la mayoria de los adultos mayores nunca han
practicado o tenian algin tiempo de no practicar actividad fisica, se comenzara con sesiones en donde los
ejercicios sean generales y se logre movilidad articular en todo el cuerpo asi como la adaptacién a los
diferentes ejercicios. El instructor cuidara que los ejercicios de la cabeza y cuello se realicen l[entamente y de
ser necesario con los ojos cerrados para evitar el mareo. El instructor dard una pequefa pero clara
explicacién de la importancia de la correcta respiracion. Intercalar los ejercicios que requieren de mayor
dificultad con ejercicios de recuperacion, como son aquellos en los que se trabaja la respiracion. Observar
que los participantes mantengan la postura correcta en todos los ejercicios, no recargando el peso del cuerpo
a un solo lado, salvo si el ejercicio lo requiere. Cuando el grupo es heterogéneo y se cuenta con participantes
con alguna discapacidad se requerird del apoyo de un monitor para la instruccién individual.




