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¿Qué son las pausas activas?
Las pausas activas consisten en realizar pequeños descansos con actividades en movimiento durante la jornada escolar que sirven para recuperar energía, mejorar el desempeño y hora de clase dirigido por el maestro frente a grupo, acompañadas de recomendaciones sobre alimentación e hidratación saludables.
Aquí van algunos ejercicios para practicar en el hogar…
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Gateo cruzado

Pdsos:

I- Junfdld palma de la mano derechdcon la
rodilaizquierddy viceversa.

2~ Hagdlo varids veces.

Benheficios:

* Permife activar ambos hemisferios del
cerebro dlmismo tiempo. Idedlpdrd “cdlentar
el cerebro.

* Mejordla coordindcién. conciencia espdcid.
ortografia.escritura.qudicion.lecturay

comprensioh. MaestrdtesiSaldarh
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Botdn del cerebro

Pasos: SNz

|- Coloque los dedosindice y pulgarbdjolds
claviculds vy redlice un mdsdje circular.con ld
oframano cubrdel ombligo.Respire lento.

Benheficios:

» Estimulay resfablece el centro de gravedad
vy el equilibrio.

* Ayuddd mejoraridlecturd.las destrezds
visudles(movimiento de los ojos) y elevael nivel
de enerdla.

MaestralesiSaldana
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Doble garqbqu.

Pasos: &
|- Consistfe en dibujar con las dosmanosdl
mismo tiempo.hdcid adentro,afuerd.drribg

Y dbdjo.

Beneficios:

* Estimuldla escriturdy la motricidad find.

» Experimenid coh ld musculdfuragruesdde
los brazos y loshombros.

» Estimuldlds habilidades dcadémicds como el
seguimienfo de instrucciones.

* Mejordlas habilidades deportivas y de

movimiehto. MaestralesiSaldaria
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Bofones de espdcio

Pdasos:

|- Colocalos dedos de ld mano derechasobre el
labio superior y la mdnoizquierdd sobre el coxis
y haz presiéh durdnfe 30 segundos. Almismo
tiempo.debesrespirarded d 6 veces;lentay
profunddmenie. Ahord con Id mano contraria
repite el gjercicio.

Benheficios:
» Activd dmboslados del hemisferio cerebrdl.
dlhdcer el ejerciciodlfernandolds manos.
* Activd el cerebro pdrdld concenirdcion.
* Reldjd el Sistema Nervioso Cenfrdl.

* Ayudad ld reldjacion.

/| MocsﬁoYc:‘slS;JIdaﬁG
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- Elnudo

I-Cruzatus pies en equilibrio.

2-Estirdlos brazoshdciael frentfe. sepdrduno
delotro.

3-Colocalas palmds de tus manoshdcid dfuera
Y los pulgares apunfdndohdcid abgjo.

H- Mientras mantienes estdposicioh dpoyd tu

lengud en ld zond mediade tu paladar.

Beneficios:

= Efecloinfegrador enel cerebro.

= Apoyar lalengua enel padladar provoca que el cerebro
este atferto.

= Coneclalas emociohes en el sistemalimbico cerebral

= Disminuye los hiveles de estrés refocdlizando los
aprendizdjes. MaestrdiesiSelda
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Bostezo Ehergético

Pdsos:

|-Poherla yemade los dedosenlas mejilas,
simular que se bostezd y hacer presion con los
dedos.

Benheficios:
* Estimulala expresion verbdly la
comunicdcion.

« Oxigendel cerebro,relgjdld tensih deldred Bastero eﬁt‘-‘E"-"'co
Pacid. 4

* Mejordld vision. /Macs#mchrSoldam
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- Peter Pan

|- Tocaambasorejaspor la punta.

3-Manfenlds dslpor espdciode 20
segundos.

Y- Descansabrevemente.
5-Repite el gjercicio tres veces.

Benheficios:

» Desplerid fodo el mecanismo de audicién.

* Asiste d ld memorid.

« Enlazdellobulo fempordldel cerebroy el

sistemd limbico.

» Sinecesifasrecordaralgohazelejercicio  /MaesirdresSadaria
y hotardslos resuliados.
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Ocho perezoso
Pasos:

I-Estirelamadnod la alfurade lanariz con el‘/‘
pulgdrlevaniado vy redlice el ocho.

2-los ojos deben dcompafidr el movimiento
delamano.

3-Ld cdbezdho se mueve.

Beneficios:

* Sirve pdrdinfegrdrlos campos visudles.
= Es utilpardevduario que selee.

* Ayuddd reforzdrla vision.lecturd,
cdpdcidad de coordinaciony equilibrio.

MaestralesiSaldana





