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Aprende a relajarte con los siguientes juegos. Sigue las instrucciones mientras escuchas el audio.
@ Control de la respiracidn

# Inspira el sire lentamente por la nariz.

® Presta atencidn a como pasa por tus
pulmones y llega hasta el abdonien,
que so infla como un globe.

® Expiilsalo lentamente, sintiendo eémo
el estémago se contrae.
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De pronto, notdis como una mariposa
juguetona se os ha posado en la nariz.

No podéis mover los brazos y os estd
haciendo cosquillas... Tratad de quitirosla
moviendo solo la nariz.

Todos los misculos de la nariz y de la boca
también se tensan. Por fin, la mariposa echa

La relajacidn es un estado en

el que &l cuerpe y la mente estén
en reposo. Cuando estamos
relajados, sumentan nuestra
atencion, conceniracién y memoria.
Ndemés, es més faecil dar rienda
suelta a la imaginacion y la
creatividad, Por ese, relajades
aprendemos mejor.

Exprimir un limon
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Imaginad que estdis exprimiendo un
limén con las manos. Queréis sacarle
todo el jugo. Apretais muy fuerte.
Notdis como los brazos se tensan...
Mantened los pufios apretados
fuertemente y soltad. Notad las manos
y los brazos muy relajados.

a volar. Se ha ido y vuestra cara estd
relajada. Os sentis bien con la cara relajada.

mlige la palabra adecuada y escribela en su lugar correcto,

para poder leer el texto sobre la RELAJACION.

’ %
: aprendemos imaginacion mente cuerpo :
: atencién  concentracion  estado '
: memoria reposo aumentan :
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La relajacion es un en el que nuestro y

se encuentran en

nuestras capacidades de
y . Ademas, es mas facil dar rienda suelta a la
y creatividad. Por eso, relajados mejor

Si estamos relajados,




