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ESCUELA LAS AMÉRICAS
DEPARTAMENTO DE ORIENTACIÓN
APRENDIZAJE SOCIEMOCIONAL

ACTIVIDAD FAMILIAR 9: “Ejercicios mente y cuerpo”. 

OBJETIVO: Ejercitar el cuerpo y la mente en familia para sentirse mejor. 

ACTIVIDAD: Programa Habilidades para la Vida – COSAM Maipú. 
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Inspiro mientras sostengo un globo. Inspiro y lanzo muy alto el globo,
gigante imaginario estirando mis sacudiendo los brazos. Luego al
brazos hacia arriba. bajar los brazos espiro y descanso.
Luego espiro mientras bajo el globo
y descanso.
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Con el globo enlas manos,
estiradasal frente, balanceo 2
cabeza de un lado y lwegoal otro.
Después de 3 veces cada lado,
descanso.
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Inspiraconel globoen lasmanos  Con el elabo en 55 mancs me toco
mevuelvoa 2 zquierday uegoa primero el pie derechoy luego el
1a derecha, espiroy descanso. izquierdo, descans.
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Inspit, tomo el lobo conuna mano.y  nspiracon el globo en s dos maros
it elbrazo acaamIBS Y610 v 1 caben.Flev o ponts o on

raz0 cona mano empunads haca
abaj. Luego mentas camblo de maro
espiro descanso.

pis.Luego bao Los brazosy apoyo os
ple, espicoy descansa.
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