El gran arbol desafia la tempestad
Aunque el viento sople muy fuerte,
el arbol no se pliega ala tempestad
vy permanece anclado al suelo con
sus raices. Este ejercicio, que imita
la postura del arbol, refuerza en el
nific el sentido del equilibrio tanto
emocional, si el nifio es muy vivaz y
nervioso, como fisico, si es torpe
de movimientos, se tropieza o cae
confrecuencia. De pie, en el suelo,
conlos brazos en alto y lasmanos
juntas, el nifio se estira hacia
arriba, comeo un arbol que extiende
sus ramas hacia el cielo.

El rey de la selva saluda al sol

Por lamafana, apenas se despierta, el
leon anuncia a sus subditos que ya esta
listo parair a cazar. Asi, los nifios se
preparan para el nuevo dia con gjercicios
que refuerzan lasvias respiratorias y que
protegen de los resfriadoes. Sentados
sobre los talones, los nifios inspiran
profundamente y, soplando con fuerza
conlaboca abiertay lalengua fuera
imitanlosrugidos del ledn.

El gorila grita en la jungla

Cuando un gorila quiere hacer alarde de
toda su fuerza, se golpea el pecho con leos
pufiosy lanza un grito petente. Pidamos
al nifio que lo imite con este gjercicio,
que le permitira recargar muchas
energias si, por lamafiana, le cuesta
levantarse o =i, al final del dia, est3
cansado y aburrido. Golpeandalse el
pecho, activara el chacra del corazdn, el
punto del que irradiala energia vital del
organismo.

Como una ola que sube y baja
Por la noche, la marea se mueve
bajo el influjo de laluna,
ascendiendo y descendiendo,
como el lente movimiento de la
respiracion abdominal, que calma,
relajay ayuda a conciliar el suefio.
El nifio puede experimentarla
también por si solo, ohservando el
pequefio cojin que esta apoyado
sobre su barriga, que se elevay
desciende al ritmo de su
respiracion.

La serptiente que se arrastra por la
hierba

Tumbade boca abajo, con lasmanos en el
suele a la altura delos hombros, el nifie
eleva la cabeza y arquea la espalda para
imitar una cobra que mira a su alrededor.
Este ejercicio, que activala columna
vertebral y refuerza losmusculos
dorsales, hace que los nifios estén mas
abiertos hacia el mundo y se sientan mas
seguros.

El gato que eriza el pelo

Acuatro patas, con la cabeza hacia abajo,
el nifio encorva la espalda v, después, la
desencorva, imitando los movimientos
sinuosos del gato. Esta postura, que,
como laanterior, refuerzala columna
vertebral ayuda a adquirir con el tiempo
una mayor agilidad de movimientos y de
pensamientos, aumentando la
concentracion
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Ejercicios generales y de flexibilidad
Ejercicios para movilizar las articulaciones y los musculos de:

Las piernas
1. Girar tobillos.
2. Girar rodillas.
3. Elevar rodillas.

4. Agacharse y levantarse.

El tronco
5. Circulos con las caderas.
6. Girar el tronco.

7. Flexion lateral de tronco.

Los brazos y el cuello

8. Correr y hacer circulos con los brazos.
9. Correr con un brazo arriba y otro abajo.

10. Correr abriendo y cerrando los brazos.

1. Girar el cuello.

* Ejercicios para realizar estiramientos de los misculos de:

Las piernas y el tronco
1. Abrir las piernas.
2. Zancada amplia.
3. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
4. Acercar la pierna al pecho con las manos.
5, Tirar de la punta del pie.
6. Tocar las puntas de los pies.

Los brazos
7. Brazo por delante.

8. Brazo por detras de la cabeza.

9. Elevar los brazos por detras.

http://sauce.pntic.mec.es/jmam0088/efisica/contenidos_sexto/contenidos_sexto-files/libro_educacion_fisica/calentamiento_flexibilidad.htm
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Ejercicios intensos

i. Correr a grandes zancadas.
2. Dos saltos con cada pierna.
3. Con piernas elevadas y flexionadas, subir el tronco.

4. Flexién de brazos. i
5. Boca abajo, elevar el tronco.

6. Subir y bajar piernas alternativamente.
7. Flexionar y extender brazos.

8. Saltar a tocar el pecho con las rodillas.
©. Carreras cortas de velocidad.

Ejercicios para un deporte especifico
1. Tirar a canasta.

)

. Chutar a puerta.
. Lanzar a porterfa.

w
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1. Carreras intensas.

hitp://sauce.pntic.mec.es/jmam0088/efisica/contenidos _sexto/contenidos sexto-files/libro_educacion_fisica/calentamiento_flexibilidad.htm
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