EJERCICIOS CON PANUELO PARA TODA LA FAMILIA

*Para esta sesion necesitaremos un pafiuelo, trapo de cocina, foular o una camiseta.

Vamos a comenzar la sesién calentando todas las articulaciones, para ello desde los tobillos
hasta el cuello iremos doblando y estirando todas nuestras articulaciones, contando 10” en
cada una de ellas.

Tras el calentamiento, vamos a coger nuestros pafuelos o lo que hayamos encontrado
parecido. Vamos a empezar a lanzarlo hacia arriba con el brazo que queramos y lo cogemos
con las 2 manos antes que caiga al suelo. Y luego lo realizamos con el otro brazo.




Cogeremos ahora el pafiuelo de 2 puntas y lo tensamos , vamos a moverlo ahora super rapido
rapido rapido y seguido despacio y flojito flojito, y volvemos a repetir varias veces alternando
ritmos.

Buscaremos ahora una pareja, nos colocamos uno frente a otro, uno hara los movimientos que
quiera con el pafiuelo y el otro hara de espejo repitiendo lo que el otro hace, cuando ya no se
nos ocurran mas sera el compafiero el que haga los movimientos y el otro de espejo.
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Vamos ahora a colocarnos el pafiuelo en forma de capa , vamos a convertirnos en
superhéroes. Uno de los participantes se va a encargar de construir un circuito por la casa,
donde haya que saltar cojines, o pasar por debajo de sillas, hacer alguna voltereta en la cama,
poner zapatillas en el suelo y pasar sin tocarlas....todo lo que se nos ocurra. Y después iremos
haciéndolo de uno en uno cronometrando quien lo hace en menos tiempo. Cuando lo hayan
hecho todos, otro compafiero hara otro circuito.

Una vez hechos los circuitos y en una habitacion sin muchos obstaculos, vamos a jugar a la
gallinita ciega, a un jugador se le vendan los ojos y debe intentar tocar y adivinar quien es el
companiero al que toca, si lo adivina serd este quien la mague sino la seguird magando.




Seguiremos jugando a la vez que nos vamos moviendo, vamos a jugar al roba colas, colocamos
nuestra cola en la parte de atras, un poquito por dentro del pantalén que sea vea bien, el
juego consiste en robar el paiuelo al companero pero que el no nos lo quite. El que consiga
mas gana.

Vamos a mover todo el cuerpo, vamos a ponernos musica del estilo que mas nos guste o mejor
cada uno que elija la musica que mas le guste. Mientras dure la cancidn nos moveremos con el
pafiuelo por la sala como sintamos como mas nos guste ( corriendo, saltando, lanzandolo....)
Asi con todas las musicas.
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Y tras este ejercicio es momento de volver a la calma. Vamos a tumbarnos en el suelo, y con el
pafiuelo a modo de mantita nos taparemos. Bajaremos un poquito la luz y nos quedaremos en

silencio unos minutos, escuchando como respiramos y notando como nuestra barriga se
hincha y se desincha con nuetra respiracion.




ENTRENO EN FAMILIA

*La sesion de hoy esta dedicada para todos lo miembros de la familia, donde mayores y
pequefios trabajaran juntos . En nuestra clase de hoy vamos a realizar figuras de ACROSPORT,
os dejamos figuras de 2, 3,4 y 5 personas y varios niveles. Elegid las que mas os gusten y a por
ellas. Que os divirtais.

Figuras de 2 personas




Figuras de 3 personas
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Figuras de 4 personas




Figuras de 5 personas




Si ya habéis conseguido hacer unas cuantas y quereis buscar otro reto, os proponemos que
realiceis el siguiente juego.

Entre todos pensaremos una palabra, la cual escribiremos realizando las letras con nuestro
cuerpo, podeis realizarlo de varias formas; letra por letra donde intervenga uno o varios
participantes, o formando la palabra cada uno o varios siendo una letra todos a la vez, aqui os
dejamos un ejemplo.
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Bien de pie o tumbados en el suelo.

O letra por letra hasta formar la palabra




PSICOMOTRICIDAD EN CASA CON PELOTAS

*En esta sesidn utilizaremos pelotas poco pesadas y de tamafio pequefio gue tengamos en
casa o podemos fabricar nuestras pelotas haciendo bolas de papel de periddico y forrandolas
con celo. Buscaremos una salia amplia de la casa.

Antes de comenzar con los juegos realizaremos un calentamiento donde calentaremos todas [Con formato: Fuente: Negrita, Color de fuente: Texto 1 }
las articulaciones del cuerpo comenzando de los pies hasta los hombros, realizando 10 circulos
con cada una de ellas.

Las articulaciones

Ahora si, vamos a buscar nuestra pelota y vamos a comenzar con el primer ejercicio, vamos a
lanzarla hacia el techo y debemos cogerla con las dos manos antes de que caiga al suelo.




Cuando lo hayamos realizado unas cuantas veces, pasaremos a golpear el baldn hacia arriba
con la palma de la mano y lo cogemos con las dos, podemos probar también con el pie, con la
cabeza, rodilla... con las partes del cuerpo que se nos ocurran.

Buscaremos ahora un compariero, y usaremos solo una pelota, nos colocamos separados uno

frente a otro, vamos a pasarnos el baldn sin que caiga al suelo con las manos.
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Cuando hayamos realizado unos cuantos pases colocamos la pelota en el suelo y con el pie
golpedndola la paso al compariero, un ratito con cada pie.
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Vamos hacer un juego ahora, pensaremos con nuestro compafiero maneras de transportar la
pelota de un lado a otro de la habitacidn entre los dos y sin utilizar las manos.

Una vez gue ya no se nos ocurran mas maneras, pasaremos al siguiente juego donde
necesitaremos que todos los participantes se cologuen en fila india, donde el ultimo tendra
una pelota que pasar por encima de |a cabeza al de delante y saldra corriendo a ponerse
primero esperando que le vuelva a llegar la pelota que sus comparieros se ha ido pasando , asi
todos . Luego realizaremos el mismo sistema pero volviendo hacia atrds como una oruga.




Tras realizar esta oruga varias veces pasaremos al siguiente juego, en el que buscaremos un
cubo o cesta que colocaremos en un extremo de la habitacidn, los participantes con sus

respectivas pelotas se colocaran en fila tras un punto determinado y de uno en uno deberéan
encestar su baldn, durante varias vueltas a ver quien encesta mas veces.
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En el siguiente juego podemos formar dos equipos si estamos varios participantes o un uno
contra uno si somos menos. Buscaremos algo que limite la habitacidon en dos y realizaremos
una guerra de pelotas, donde debemos lanzar las pelotas al campo contrario intentando que

no haya ninguna en el nuestro en un periodo de 3min. El gue mas tenga en su campo pierde,
podemos hacerlo al mejor de 3 partidas.




Y por ultimo antes de llegara la relajacién, cada uno cogera su pelota, marcaremos un sitio de
salida y un sitio de llegada, vamos a realizar unas carreras, transportando el balén con
nosotros pero no puede ser con las manos . Podemos entre las piernas, con la barbilla pegado
al pecho, en la barriga haciendo un puente....como se nos ocurra.
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Para la relajacién de hoy buscaremos una pareja, uno de los dos se tumba en el suelo boca
arriba y el otro con la pelota le realiza un masaje por el cuerpo, como queramos, durante 1min
0 2min y después cambiamos de lugar con el compaiiero.




RUTINA DE PSICOMOTRICIDAD PARA TODA LA FAMILIA CON MATERIAL CASERO

*Para esta rutina vamos a utilizar distintos materiales que seguramente tendremos en casa y
gue sino se pueden sustituir por otros parecidos que tengamos. Buscaremos con estas clases
que se involucre toda la familia para que sean mas amenas y de paso movernos todos.

Comenzamos la clase con un calentamiento, vamos a mover en circulos todas nuestras
articulaciones desde los pies hasta los hombros ,realizando 10 circulos en cada una.

Las articulaciones

Empezamos con el primer ejercicio, buscaremos entre todos por casa latas, botellas, cojines,
zapatillas... lo que podamos colocar en fila india frente a nosotros para después poder saltarlo,
esquivarlo etc... Una vez que lo tengamos nos ponemos cada uno frente a su fila y jugaremos a
ver quien llega antes al otro extremo haciendo zig -zag entre el material, vamos ha realizar
varias carreras.
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Volvemos de nuevo al frente de nuestra fila, seguimos haciendo carreras a ver quien llega
antes al otro extremo, pero esta vez a cuatro patas sin tocar el material, varias carreras
también.

Vamos hacer una carrera mas, esta vez la haremos a ver quien llega antes saltando el material
con los pies juntos hasta el otro extremo, tantas carreras como queramos.




Recogeremos cada uno nuestro materil y lo colocaremos juntito frente a nosotros, buscaremos
ahora por casa un recipiente amplio como un cesto, cubo, caja... volvemos a nuestro sitio y
colocamos el recipiente tras nosotros. Nos sentaremos en el suelo e intentaremos con los pies
agarrar el material y pasandolo por encima de nuestras cabezas llevarlo hasta el recipiente,
podemos cambiar de material si nos resulta dificil agarrarlo o puede ser peligroso si nos cae
encima, a ver quien consigue meter todos.
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, PREPARACION: 5 MINUTOS - EDAD: DESDE 4 ANOS

TIENES QUE COGER LAS BOLAS CON LOSPIES
Y COLOCARLASEN LOS VASOS SIN QUE SE CAIGAN.
1ARRIBA ESAS PIERNAS !

Ponte una ropa cémoda. Si juegas
sin calcetines el juego sera mas
sencillo.

Coloca los vasos de pldstico sobre  F{ad e
una superficie no muy alta.

Toma una bola de la caja
con los pies y colécala en

la boca de un vaso. NECESITAS

Siuna bola se cae - caja con bolas
puedes usar las - 6 vasos de plastico
manos para meferla - superficie elevada

de nuevo en la eaja.

Apartaremos los recipientes aun sitio que no nos molesten con nuestro material dentro, y
jugaremos a esconder por ejemplo un pafiuelo, una pelotita, una zapatilla....lo que entre todos
se decida. Todos menos el compafiero que esconde el material se saldran de la habitacion,
cuando este lo haya escondido y entren todos podra guiarles diciendo caliente o frio, el que lo
encuentre sera el siguiente en esconderlo.
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Una vez que lo hayamos escondido todos, dejaremos el materia elegido en el recipiente del
compafiero que queramos y pasamos al siguiente juego. Entre todos vamos a busca un
pafiuelo por casa lo suficientemente grande como para vendar los ojos a un compaiiero,
vamos a jugar a la gallinita ciega, uno se venda los ojos y tiene que pillar o tocar al resto,
adivinando quien es el que ha tocado sino la sigue pagando.
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Cuando la hayamos pagado todos volveremos todos a coger nuestros recipientes y el material
utilizado en los demads juegos, lo vamos a unir, incluso si queremos podemos coger otro que
tengamos por casa, vamos hacer un mega circuito por toda la casa. Un compafiero creara un
circuito por toda la casa con el material que considere, puede hacer saltos o esquivas del
material, pasar por debajo de la cama, volteretas sobre ellas, subir por encima de sillas...como
mas le guste. Y el resto lo iran realizando , cada vez serd uno el que lo cree. Si queremos mas
emocién podemos cronometrar a ver quien lo hace en menos tiempo.
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Y tras este mega circuito es momento de volver a la calma, entre todos recogemos todo el
material, dejamos la sala ordenada para poder tumbarnos en el suelo en silencio, buscaremos
un mp3 o nuestro movil lo que tengamos a mano y pondremos musica suave, lenta, relajante
durante varios minutos, la escucharemos con los ojos cerrados, cuando termine dibujaremos
lo que nos hemos imaginado mientras la escuchdabamos.




SESION DE PSICOMOTRICIDAD CON PERIODICOS

*Esta sesion esta orientada para realizarla en familia y que todos nos movamos.

Necesitaremos papel de periddico y un lugar de la casa que sea amplio.
" Qa8

Antes de comenzar vamos a ir a buscar cada participante una hoja de periddico, y lo dejamos
en el suelo a nuestro lado porque primero vamos a mover todas nuestras articulaciones de los
pies hasta los hombros. Realizando 10 giros en cada una.

Las articulaciones

Bien, cada uno coge su hoja y cogiéndola de una punta vamos a lanzarla con fuerza hacia el
techo y la atraparemos con las 2 manos antes de que toque el suelo, cuando lo hayamos
realizado unas cuantas veces, lo lanzaremos con la otra mano.



Lo cogeremos de dos puntas y lo vamos agitar con fuerza para hacer muuucho viento.

Seguimos cogiendo el periddico de las dos puntas, lo bajamos al suelo todo lo que podamos, y
seguido con fuerza lo lanzo hacia arriba y lo dejo caer al suelo como si fuera un paracaidas y
repito.
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Vamos ahora a colocar la hoja en el suelo, y debemos de saltar por encima de ella( con los pies
juntos, con carrerilla, de lado, con una pierna...como se nos ocurra).

Colocaremos ahora la hoja en la cabeza extendida de manera que podamos movernos por la
habitacion sin que se nos caiga , y seguidamente marcaremos una linea de salida y una linea de
llegada , donde de uno en uno y lo mas rapido que podamos, deberemos llegar de marca a
marca sin que se nos caiga el periddico.
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Nos vamos a buscar una pareja, con una hoja por pareja, donde cogeremos de las puntas del
periddico uno frente a otro, buscaremos un material gomo globo , pelota pequena, bola de
papel... La cual transportaremos sin que se caiga de un extremo a otro de la habitacion.

Para este ejercicio vamos a necesitar todos las hojas de los participantes incluso alguna mas.
Vamos a construir un circuito por la casa con las hojas de periddicos, donde podemos
colocarlos y usarlos como quiera el encargado de realizar el circuito. Puede colocarlos
separados en forma de puente, seguidos como un caminito, separados para hacer zig-
zag...Cuando lo hayan hecho todos sera otro compafiero el que lo construya.




Vamos a coger de nuevo cada uno su periddico, recortaremos una cara o media cada como
veamos, porque vamos a colocarla en el suelo y nosotros de rodillas tras ella sin usar las manos
solo soplando iremos empujando la hoja hasta una linea previamente marcada, a ver quien
llega primero.

Haremos ahora entre todos con nuestras hojas bolitas para encestar a una canasta la cual la
creara un compafiero poniendo los brazos en circulo y desde una distancia marcada y de uno
en uno contaremos a ver quien encesta mas bolitas, luego se colocara de canasta otro
compafero.

Llega el momento de relajarnos, pero antes cogeremos todas la bolitas de periéddico las
llevaremos al cubo del papel para después llevarlas a reciclar. Nos vamos a tumbar en el suelo,
bajando un poquito la luz y con una musica tranquilita que nos relaje, cerramos los ojos y
escuchamos la cancién atentamente hasta que termine.
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SESION DE PSICOMOTRICIDAD EN FAMILIA

*Esta sesion es para movernos en casa tanto nifios como mayores y mover y trabajar nuestro
cuerpo que a todos nos vendrd bien.

Para esta sesion necesitaremos globos, podemos dejar que los nifios sean quienes hinchen su
propio globo .

Lo primero de todo que haremos serd ir moviendo todas nuestras articulaciones desde el
tobillo subiendo al cuello, moviendo 10” cada articulacion.

Una realizado el calentamiento vamos con el primer ejercicio, vamos a golpear el globo usando
las dos manos hacia arriba lo mas alto que podamos.

B} alamy stock photo

Vamos hacerlo un poquito mas dificil, ahora solo lo golpearemos con 1 mano sin que caiga al
suelo, cuando ya consigamos controlarlo realizaremos lo mismo con la otra mano.
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Y un poquito mas dificil todavia, vamos a golpear el globo hacia arriba sin que caiga al suelo,
con cualquier parte del cuerpo pero que no sean las manos.

S

Para este ejercicio, buscaremos un material por casa como un periédico enrollado, una
ragueta, una cuchara...lo que se os ocurra para golpear el globo y que no caiga al suelo.

Ahora vamos a jugar en equipo, vamos a intentar que el globo no caiga al suelo golpeandolo
una vez cada uno de los participantes de la sesidon, podemos intentar también desplazarlo a
otra habitacién entre todos sin que caiga .
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Dejaremos el material que hemos traido para golpear el globo y cogemos de nuevo cada uno
su globo, uno de los participantes creara un circuito, puede colocar zapatillas para que las
salten, cojines para hacer equilibrios...los objetos que vea conveniente. Y dira luego al resto
como han de realizar el circuito con el globo ( con el globo entre las piernas, golpeandolo,
soplando el globo....como se le ocurra),lo realizaran de uno en uno y luego sera otro el
encargado de hacer otro circuito.

Realizados los diferente circuitos vamos ahora a buscar una pareja y 1 globo por pareja.
Pensaremos distintas formas de transportar el globo por la habitacion entre los dos pero sin
utilizar las manos y brazos, y sin que caiga al suelo.




El ultimo ejercicio antes de relajarnos, sera realizar una carrera de globos. Buscaremos un
punto de salida y un punto de meta, colocaremos los globos en el suelo y de rodillas soplando
sin utilizar las manos intentaremos conducir nuestro globo hasta la meta.

Para terminar la sesion vamos a relajarnos, nos tumbaremos en el suelo con los ojos cerrados e
intentaremos durante un par de minutos escuchar todos los sonidos de nuestro alrededor,
cuando los abramos cada uno dira lo que ha escuchado.




