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NOS RELAJAMOS

OBJETIVOS

e |dentificar las tensiones en diferentes partes del cuerpo
e Entrenarse en la relajacion

DESARROLLO

Colocaremos en aula en circulo y les explicaremos el objetivo de la actividad y la postura a
adoptar mas adecuada.

Se sentaran encima de un cojin o colchoneta y visionamos el video sin que en esta vez hagan
nada. Simplemente verlo

A continuacién, volveremos a poner el video, pero esta vez lo seguirdn con los ojos cerrado y
siguiendo las pautas indicadas en el mismo

Con la relajacion de Koeppen, podran controlar la tension y relajar brazos, boca y estomago.
Para comenzar, es fundamental encontrar un sitio tranquilo y respirar subiendo el abdomen y
soltando el aire por la nariz. A través de tres ejercicios, nifios y nifias aprenderan a sentirse
relajados y relajadas.

RECURSOS
Relajacién. Método de Koeepen

https://youtu.be/o9uaRmHiAwc



https://youtu.be/o9uaRmHiAwc

