Hazlo en casa y envia un
pequefio video

Lo serpierte A

Técnica de respiracion
Esta técnica consiste
en que el nifo tome

aire profundamente vy
que cuando Lo suelte,
lo haga siseando como

ung serpiente.
Debe tratar de
prolongar el sonido
"35535" Lo mas que
pueda.
5, Cudnto puede
aguantar?

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl



Hazlo en casa y graba un
pequefio video

iTODOS A BORDO!

ESPIRAL

BHARADVAJASANA

1.Siéntate en la parte delantera del asiento de tu silla.

2.Junta las dos piernas en el centro con los pies
apuntando hacia delante.

3.Respiray al exhalar gira el tronco hacia tu derecha.

4.Pon tu mano izquierda en la rodlilla derecha y con el
brazo derecho toma el asiento de la silla.

5.Al respirar intenta crecer abriendo el pecho, al
exhalar intenta hacer fuerza para girar un poco mas.

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl
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Hazlo en casa y graba un

pequefio video

iTODOS A BORDO!

AGUILA

GARUDASANA

1.Siéntate en la parte delantera del asiento de tu silla.

2.Apoya los pies juntos en el suelo apuntando hacia
delante.

3.Levanta la pierna derecha y cruzala sobre Ia
izquierda, si puedes engancha tu pie detras de la
pierna.

4.Anora dobla los dos codos y cruza el brazo izquierdo
sobre el derecho, enganchado las manos vy
levantando los codos a la altura de los ojos.

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl
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Hazlo en casa y graba un

pequefio video

iTODOS A BORDO!
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BADDHA KONASANA

1.Siéntate en la centro del asiento y apoya los pies
juntos en el suelo apuntando hacia delante.
2.Levanta la pierna derecha y apoya el tobillo sobre la

rodilla izquierda.
3.Respira con calma y deja que la rodilla derecha baje

lentamente.
4.Despega la espalda del asiento y abre el pecho.

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl



PROGRAMA INTEGRACION
ESCOLAR

i TODOS A
BORDO!

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl



