Hazlo en casa y envia un

pequefio video
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Técnica de respiracion (

Enfrentamos un
insecto pequeRito como
la hormiga contra unm
animal grande como el
ledn.
Explicamos al nifo que
&3 me)or respirar como
una hormiga.

La hormiga respira
lenta vy
profundamente.

EL Leén respira rapido
y fuerte.
iPracticamos!

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

pequefio video

iTODOS A BORDO!

ARROL ===
VRKASASANA ‘

1.Parate derecho con los pies juntos y apuntando hacia
el frente.

2.Levanta la pierna derecha y apoya el pie sobre la
pierna izquierda, abajo o arriba de la rodilla, NUNCA
EN LA RODILLA.

3.Levanta ambos brazos hacia el techo y respira con
calma.

4.Mira hacia un punto fijo y trata de mantener el
equilibrio, si te cuesta puedes apoyarte en la silla.

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl




Hazlo en casa y graba un
pequefio video

iTODOS A BORDO!

SILLA

UTKATASANA

1.Siéntate en el centro de tu silla y apoya los pies
juntos en el suelo apuntando hacia delante.

2.Levanta los brazos a la altura del hombro.

3.Respira, entra el abdomen vy levantate solo unos

centimetros del asiento.
4.Abre el pecho y separa los hombros de tus orejas.
5.Intenta ir haciendo mas lenta tu respiracion.

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl



Hazlo en casa y graba un
pequefio video

iTODOS A BORDO!

ESPIRAL DOBLE

BHARADVAJASANA

1.Siéntate en la centro del asiento y apoya los pies
juntos en el suelo.

2.Levanta la pierna derecha y crdzala sobre la
izquierda.

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

4.Pon tu mano izquierdo en la rodilla derecha y con el
brazo derecho tomate del 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



PROGRAMA INTEGRACION
ESCOLAR

i TODOS A
BORDO!

Envia tu video
Psicologa@cosanber.cl



