ACTIVIDADES
DISFONIR

A LO LARGO DE ESTAS SEMANAS QUE NOS QUEDAN DE CURSO
VAMOS A HACER UN REPASO DE LAS ACTIVIDADES QUE
HEMOS ESTADO PRACTICANDO A LO LARGO DE ESTE TIEMPO.

{EMPEZAMOS!
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EN ESTA ACTIVIDAD NOS IMAGINAMOS QUE SOMOS UN GLOBO QUE NOS
HINGHAMOS COGIENDO AIRE (SIGUIENDO CON EL DEDO LA LINEA RECTA)
Y NOS DESHINCHAMOS SOLTANDO TODO EL AIRE POR LA BOCA
(SIGUIENDO GON EL DEDO LA OTRA LINEA)




RESPIRACION: LA LIEBREY EL SALTAMONTES

LAACTIVIDAD CONSISTE EN:COGEMOS AIRE. EN LA IMAGEN DE LA LIEBRE SOLTAMOS EL AIRE POR LA BOCA
SIGUIENDO CON EL DEDO LA LINEA RECTA. EN LA IMAGEN DEL SALTAMONTES SOLTAMOS EL AIRE EN DIFERENTES

TIEMPOS O SOPLIDOS, SIGUIENDO CON EL DEDO LAS LINEAS.

Tara
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PONEMOS LA MANO EN EL PECHO Y LAOTRAEN LA
BARRIGAY...

« Tomamos aire por la nariz, notando como hinchamos
la barriga, hacemos una pausa y soltamos el aire por
la nariz (10 veces).

« Tomamos aire por la nariz, notando como hinchamos
la barriga, hacemos una pausa y soltamos el aire por
la boca (10 veces).

« Tomamos aire por la nariz y lo soltamos por la boca a
soplos (10 veces).

« Respiramos profundamente y soltamos el aire
emitiendo: A...,E..., ..., O..., U...







SO0PLO “LAS BURBUJAS”

NECESITAMOS: UN UASO CON AGUA Y UNA PAJITA
LLENAMOS EL VASO CON AGUA Y SOPLAMOS FUERTE CON LA PAJITA HACIENDO

>




A CONTINUACION DEJAMOS UN ENLACE A UN VIDEO DE EUGENIA ROMERO EN
EL QUE SE TRABAJA LA RELAJACION DEL CUELLO Y LA CARA:

https://www.youtube.com/watch?v=zpsGa5JXCKc



https://www.youtube.com/watch?v=zpsGa5JXCKc

A CONTINUACION PRACTICAMOS
ESTOS EJERCICGIOS CON EL GUELLO:

GIRAMOS LA CABEZA HAGIA UN LADO Y HACGIA EL OTRO




ESTIRAMOS EL GUELLO COMO UNA
AVESTRUZ Y DESPUES LO ENCOGEMOS
GOMO UNA TORTUGA




INTENTAMOS TOCAR LA OREJA DERECHA
GON EL HOMBRO DERECHO Y LA OREJA
IZQUIERDA GON EL HOMBRO 1IZQUIERDO




AGACHAMOS LA CABEZA HACIA
DELANTE Y DESPUES HACIA ATRAS




MOVEMOS LA CABEZA HACIENDO
CIRCULOS




 Beber agua a lo largo del dia a través de sorbos cortos. Oﬁ@

 Mantener una buena higiene nasal.

EH,!

o Gritar.




 Comer y beber comidas y bebidas muy frias o muy calientes.

”-

 Hablar a larga distancia (como en el patio del colegio).

* No hablar mientras se hace ejercicio fisico, esperando a que
la respiracion se haya calmado.

» Tener cuidado con los cambios bruscos de temperatura.
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