DOCUMENTO ORIGINAL EN MAL ESTADO



ANEXOS
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PARA NINOS DE 4 A 10 ANOS

RELAJACION
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RELAJACION PARA NINOS
DE 10 ANOS Y ADULTOS
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Apiicﬁxe presion en los dos omoplalos, crnice
los brazos por espacio de un minuto.

Entrelace los declos detras de la cabez:
Aplique presion con los dedos gordos e
la base del craneo en los puntos sensitivo:
(Un minulo)

Aplique presion suavemenlte hacia arr'*n,
bajo las dos mejillas.
{Un minuto.)

Ponga los dedos gordos en los hues:
debaijo de las cejas cerca de la nariz. Aplicy
presion hacia arriba suavement
(Un minuto.)




:aan Cruce los hrazoa comodamanta. Aplique

Cruce ias manos. Ponga los puios en lag
resién a los brazos superiores en la parle | piernas superiores tres pulgadas sobre las
% Interlor con los dedos gordos de las manos

aptiesias.
— (Un minuto.)

rodillas. Apriete las piernas hacia los pufios
tan fuertes como pueda.
~{(Un minuta)
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majilla derecha. El Indice izqulierdo loca la
frente derecha.

(Un minuto)
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denacha.
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Pensemos en nueslio brazo izquieicdo,
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solamente en nuesiro brazo izquierdo.
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Trab: ajar um la sensacion de pesade?
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Sentimos cue nuestro brazo esta muy
pesado, completamente pesado, esla

pesadisimo (esto se repile dos veces
mas)

Paso 2°: Trabajaremos

Yaso 3% Trabajaremos
con la sensacion de frio

con la sensacton de calor
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Digo: mi braza derecho esta caliente,

esla calientisimo (se repile dos veces
mas)
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siento ue mi brazo derecho esta frio,
muy frio, completamenite frio (se repile
dos veces mas)




Paso 4°: Trabajemos con la circulacion de la sangre

imaginemos que pos hacemos chiquilos muy chiquites, muy chiquititos.
imaginemos clue entramos en las hoyitos de la nanz.

ahora siento la raspiracion, la aigo como sube, coma baja; siento como antra y
gale el aire; la veo, lo olgo, 1o stanto.
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Imaginemos que somos pequenitos
ua entramos en el cuerpo; que
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EICURTED,

A cada pailicipante se le enheg‘fi uny dibitjo
como éste y allh hene que escobir lo
siyLienle

A LA PAR DE LOS
OIDOS:

Dos cosas que escuchd
de algun patticipanie y
que no olvidara nunca.

A LA PAR DE LA
CABEZA;

Tres ideas
principales que le

an quedado
A LA PAR DE LA

MANO:

Una cosa que hizo
en el curso y que no
quiere volver hacer

ALA PAR DE LOS
0J40S:

Dos cosas qtie vio en
el cursillo que le han

impresionado mucho
A LA PAR DEL

PIE EN EL
VALDE:
Una metida de

A LA PAR DEL
CORAZON:

Algo gue le causd mucha

pata del alegria
coordinador o
d e i a

A LA PAR DEL OTRO
PIE:

" Una cosa que pondia en
marcha cuando

llegue a su

comunidad

coordinadora.

A CADA PERSONA SE LE ENTREGARA UNA HOJA
SEGUN GENERO

También se pueden responder las hojas por grupos.
Cuando todos terminan, se leen algunas hojas en voz
alta, o se intercambian,



- Encundre:

- Colage:

- Acupruesiin:

GLOSARIO
Dae estevetuna sl contesta de la sesion.
EContrato de teabago go s lia hocho en b sesisin
Recontar Fguas y mezeharkas

'eesionar durante wn ticopo pradendat un punte del caerpo
gue licne que sere con los organos, Pate se veadiza con las
Hemas de los dedos



