Consolidar la elasticidad lingual.

La sefiora lengua aprendio el ejercicio mas dificil del gimnasio, doblarse

por la mitad como si fuera una hoja de papel.

SR
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/ Potenciar el equilibrio lingual N

La sefiora lengua también aprendid a abrir la boca, salir fuera y descansar
en el labio de abajo, levantarse después muy deprisa y subir hasta tocar
con la punta el medio del labic de arriba.

lI.h—————rﬂ'
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Afianzar el equilibrio lingual

Mos miraremos en el espejo para mirar la lengua, los dientes, [a campanilla
y el paladar. Pasearemos la lengua por el alveolo.

s s i
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| Consolidar el equilibrio lingual

| Tocamos los dientes de abajo con la lengua y los alvéolos. l

S P S P R e

= \

' Afianzar y consolidar la tonicidad lingual

La lengua tiene muchas formas, puede ser ancha, muy ancha. La sacamos
tan ancha como podamos, tanto que toque los extremos de los labios.
Ahora puede ser también mas estrecha. La sacaremos y entraremos en la

T — —  —

boca muy rapidamente,

L
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Aplicar el control ténico a los movimientos linguales

I Hoy, la sefora lengua quiere limpiar bien el recibidor de su casa, por eso
I se pasea muy trabajadora entre los labios y los dientes, dando vueltas

continuamente como si fuera una aspiradora.

- /
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Afianzar la fuerza lingual \

| Ya sabemos que la lengua es muy limpia, sin embargo, que la limpieza a
I ella? Pues los dientes. Sacamos la lengua y nos la mordemos con los
‘ labios, la apretamos con los dientes y la hacemos entrar poco a poco; asi

queda limpia y fina. /

h—————_—__———_—_
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Consolidar la fuerza lingual selectiva

La lengua nos puede ayudar tambien a limpiar los dientes. La apretamos
contra los dientes y succionamos o aspiramos aire.

\ e

r =~
Consolidar la movilidad lingual ]

Con la boca cerrada intentaremos mover la lengua de arriba abajo.
Primero la colocamos entre los labios y los dientes de arriba. Después, con
la punta de la lengua barriendo los labios por dentro, la desplazaremos
hacia abajo. Todo ello sin abrir la boca, pero podemos mirar en el espejo la
trayectoria que hace lalengua dentro de la boca. }

r—_—q
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Consolidar la agilidad lingual ]

Reducir la lengua lo mas atras que podamos teniendo la boca cerrada, |
como si quisiéramos tocar con la punta la campanilla. En un segundo
movimiento del levantaremos hacia delante, y asi sucesivamente,

o —_———
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Crear el habito de la correcta colocacién de la lengua en laboca

Es muy importante recordar cual es la postura correcta de la lengua:
mantener la boca cerrada, respirar por la nariz y colocar la lengua en su
\ cama, descansando en el paladar.

e e —— —

—
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| Potenciar el control ténico lingual I
| Hacemos movimientos rapidos de salida y entrada de la lengua en la boca, I
k vibrante sobre el labio superior. )

Consolidar el control ténico lingual I

Sujetar la lengua hacia dentro y dispararla hacia fuera provocando I
implosiones y ayudandonos con los dientes superiores como palanca.

)
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I Vibraciones linguales |
Hacer vibrar la lengua sobre el paladar haciendo una yerra muy I
prolongada [rrrrrrrr/. )

- e

/ Aplicar la fuerza lingual a movimientos implosivos \

|

Imitaremos el trote del caballo.
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CUENTO DE LA SENORA LENGUA

“Todas las personas llevamos con nosotros a un personaje al que
queremos mucho, es la Sefiora Lengua. Es una sefora alta, esbelta a
quien le gusta presumir y darse a conoce. Por eso, sale muy a menudo
de su casa. ;Sabes cudl es su casa? Esta (se sefiala la boca), si vive en una
cueva, pero No es una cueva, pero no es una cueva cualquiera. Esta
cueva tiene un salon gigante, dos habitaciones, cocina, bafio y jhasta
despensa! (se sefiala a los labios). La Sefiora Lengua es muy trabajadora
asi que todos los dias se levanta muy temprano y ;sabes lo primero que
hace’ Asomarse un poquito para ver qué tal tiempo hace. Primero mira
enfrente, después a un lado y luego al otro lado. Segln el dia que haga
se va de compras, o al monte, o al circo,... Hoy hace muy buen dia.

Y la Senora Lengua ha decidido irse a hacer deporte y dar un paseo por

la montana. Pero antes ha de limpiar la casa:

- Limpia las paredes de unlado. (Flemén con la lengua a la derecha)
- Limpia las paredes del otro lado (flemdn con la lengua a la izquierda)
- -Limpia la despensa (relamerse los dientes inferiores y superiores

alternativamente por la cara posterior y anterior de los incisivos y abrir
la boca todo lo que se pueda para rozar los bordes de los dientes
superiores e inferiores con la lengua).

- Limpia el baho (relamerse las muelas de arriba de la derecha y de la

izquierda alternativamente).

- Limpia la cocina (llegar con la lengua a los alvéolos)
- Limpia el techo (limpiar el paladar con la lengua de atrds hacia

delante)

- Limpia los balcones (relamerse el labio de arriba y el de abajo

alternativamente. Morderse el labio superior e inferior
alternativamente)

- Sacude la gigante alfombra por el balcén (dirigir la lengua hacia atrds.

Recorre con la punta todo el paladar y sacarla fuertemente chocdndola
con los dientes de arriba)

- Y después de tanto trabajo descansa tendida sobre el suelo.

Una vez que ha descansado decide jugar al fatbol. Comienza
haciendo unas tiradas a porteria. (Colocar la punta de la lengua en la cara
interna de los incisivos superiores, sacarla fuertemente) Y después se va
a correr. Cuando parece estar fatigada pega un salto y comienza a
hacer ejercicios. (Lengua dirigida a la nariz y al suelo alternativamente)

Pasado un rato comienza a dudar si ir o no al monte (poner morro a
la derecha y a la izquierda alternativamente), al final decide que si y sube
al monte (lengua hacia arriba). Alli se encuentra con una gran cueva que
se abre y se cierra, decide entrar y se encuentra con un ledn de grandes
dimensiones que no hace mas que ensenarlos (ensefiar los dientes y

\

\ esconderlos alternativamente). A la Sefiora Lengua le entran escalofrios /

~N ~
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(soplar dejando los labios relajado, de forma que vibre. Dejar la lengua \

relajada), y comienza a temblar (inspirar por la nariz lentamente,
expulsar el aire violentamente moviendo los labios. Intentar que vibre la
lengua al expulsar el aire). La Sefiora Lengua tira al leén un beso y una
sonrisa para tranquilizarla (poner morro y sonrisa con los labios
alternativamente).

El ledn no reacciona, y esta vez mueva la lengua, asi que la Sefiora
Lengua sale despavorida de la cueva, corre con todas sus fuerzas, baja
la montana, llega a su casa, entra, cierra la puerta y se enrosca para
descansar. La lengua piensa: cada dia una aventura. ;Qué le ocurrira
manana’
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PRAXIAS FACIALES

= il
* Los 0JOS son las VENTANAS (abrimos y cerramos) \

e | a NARIZ es el TIMBRE de la casa

I » La BOCA es la PUERTA.
t * La LENGUA es una seforita que vive en ella.

~ i
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/ 1. Abrimos la puerta al maximo (abrir la boca exagerando) y cerramos la l

I puerta (cerrar la boca). 5 veces

I 2. La sefiorita abre la puerta y se asoma a la calle (sacar la lengua al I
maximo) y luego entra en su casa y cierra la puerta (meter la lengua y I

I cerrar laboca). 5 veces I

I - Inflar las dos mejillas con un buche de agua, manteniéndolo.

I - Llevar el buche de agua de una mejilla a la otra. I
- Inflar las mejillas con aire, manteniéndolo. I

I - Aspirar las dos mejillas.

\ - Inflar una y otra mejilla con aire, alternativamente. /

— -




PRAXIAS MANDIBULARES

/ Potenciar los movimientos mandibulares \

I Instrumentos: chicle, dientes y mandibulas.

- Masticacion de material blando.

I - La boca sirve para comer.

I - Los dientes mascan, la mandibula se mueve.
- Asi es que para celebrar este acontecimiento, os voy a regalar un chicle a

I cada uno, y mientras lo mascamos nos miramos unos a otros a ver qué
cara ponemos.

l - Hacemos todos nam nam nam...;Qué rico! }

N\ Y
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Potenciar la fuerza mandibular

[
I Instrumentos: Manzana, dientes, mandibulas.
I - Masticacion de material duro.

- :Qué tengo en esta bolsa? ;Quien lo adivina? ;Queréis tocar la bolsa a ver
I qué os parece que tengo? jMuy bien! son manzanas. ;Recordais cémo

mascamos el otro dia chicle? ;Qué cara poniamos? pero para eso habia
I que hacer poca fuerza.

- Hoy vamos a mascar la manzana (o zanahoria) con las muelas y todos
I veremos la fuerza que hay que hacer fijandonos en las caras de nuestros
\

companeros.
— ﬂ/
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Favorecer la deglucion mediante correctos movimientos mandibulares

S
|

- Hoy traigo una caja de conguitos. Pero ;Alerta! se han de comer sin
masticar, disolviéndolos suavemente en la boca.

- Disolucién de material en la boca. |
- Al final podremos masticar el cacahuete antes de que os lo comais. I

-
(

I Instrumentos: conguitos, dientes, mandibulas.
I

I

\

/
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Vivenciar la movilidad y la inmovilidad de las respectivas mandibulas

I
Instrumentos: manos, mandibulas. |
Actividades

- Apertura y cierre bucal. I
- (Sabéis que solo se mueve una mandibula al mascar o al hablar, o al abrir

y cerrar la boca? I
-Vamos a comprobarlo: colocamos una mano debajo de la nariz y abrimos I
y cerramos la boca varias veces. ;Qué mandibula se mueve?

~ /
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' 1- Abrir y cerrar la boca lentamente.
2- Abrir y cerrar la boca rapidamente. I
I 3- Masticar con los labios juntos. |
4- Abrir y cerrar la boca exageradamente imitando a un cantante de dpera.
I 5- Mover la mandibula de derecha a izquierda, haciendo como que somos I
I payasos.
6- Apretar mucho los dientes y aflojarlos después. l
N -

e e oo
l 1.- Abrir y cerrar la boca lentamente.
2.- Abrir y cerrar la boca rapidamente. |
l 3.- Abrir la boca despacio y cerrarla deprisa. I
4.- Abrir la boca deprisa y cerrarla despacio.
I 5.- Masticar con la boca cerrada. |
I 6.- Masticar con la boca abierta.
7.- Mover la mandibula inferior de un lado al otro, alternativamente. l

S TS
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I 1. Apretar los dientes y aflojarlos |
2. Abrirycerrar la boca a distintos ritmos.

l 3. Imitar un bostezo. I

I 4. Hacer como que masticamos. I

. —
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I Potenciar los movimientos mandibulares |

I Instrumentos: Chicle, dientes y mandibulas. La boca sirve para comer; los I
l dientes mastican y la mandibula se mueve. I

p - -
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Potenciar la fuerza mandibular

Instrumentos: Caramelos, dientes y mandibulas. ;Recordais como
masticamos el otro dia el chicle? ;Habia que hacer poca fuerza? Hoy
masticando un caramelo con las muelas y todos veremos la fuerza que hay
que hacer.

,,..———.
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Vivenciar la movilidad y la inmovilidad de las respectivas mandibulas

:Sabéis que sélo se abre una mandibula al morder o hablar, o al abrir y I
cerrar la boca? Colocamos una mano bajo la nariz y abrimos y cerramos la I
boca varias veces. ;Qué mandibula se mueve? )

r———
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Afianzar los movimientos mandibulares

Imitaremos los gatos cuando hacen un bostezo, abriendo mucho la boca.

T

I
|
)
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Favorecer la disociacion mandibular

Ponemos las puntas de los dedos apretando el bigote y los pulgares
ligeramente apoyados sobre los extremos de la barbilla, y ahora
movamos-la de un lado a otro.

s — — —
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| Favorecer los movimientos mandibulares longitudinales

l Hace mucho frio y temblamos. Los dientes también tiemblan.

_—-‘
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| Consolidar la fuerza mandibular

| Abrir la boca, colgar todos los dedos de una mano a los dientes de abajo y
l cerrar la boca resistiendo la fuerza hacia arriba.

Koty i M
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PRAXIAS VELO DEL
PALADAR

I e Toser
e Bostezar.
I * Hacer gargaras con agua y sin agua.
l e Emitir la vocal “a”.
T I IS S IS IS S IS IS IS S IS S S S S
-
( 1.- Toser.

2.- Hacer gargaras con agua.
I 3.- Hacer gargaras sin agua.
I 4.- Aspiraciones profundas, expulsando el aire por la nariz.
5.- Bostezo.
6.-Tomar aire por la nariz y hacer espiraciones fuertes, nasales, y bucales,
alternativamente.
I 7.- Emisién de [ A | viendo en el espejo y controlando los desplazamientos
\ del velo del paladar.

N e e e — N —
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| El pastel I

| El nifio sopla y apaga velitas como si fueran las de un pastel de I
cumpleaios. }

r-———_—————————_—_'t

I Como suena I
I El nifio sopla arménica o flauta para que oiga como suena. |
e S S S S (E——— S  —— S E—  —  —  — J
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| El policia I
l El nifio sopla silbatos, pitos o un gorgorito “jugando asi al policia”. I
o 7
r —— e e | —  — 85 e e (e R e A S (S | —  — ) q
| El perrito I

l El nifio es motivado a decir guau- guau. I

N i i s ' ' el i '’ i
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I Las pajitas |

l Empleando una pajita el nino sopla agua contenida en un vaso. I

. -

" " - ———— - - S S ——— " " S S " S E—,

Pompitas magicas

El niflo sopla pompas de jabon.

\ — —

:Como lo dices? I

El nifo repite la palabra PATAKA. I

e e e o — — —

I Los bomberos ‘

I El apaga cerillas. Indicarle que vamos a apagar el fuego como si fuesemos I
bomberos.

. ”
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I Glup, glup

El nino sopla por una pajita agua en una botella. Contarle que las
burbujitas hacen glup, glup.

N —
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# Inflar una majilla
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LOS SENTIDOS

1. LA VISTA

e (Captar y discriminar estimulos visuales.

Con estimulos reales.

Con representacion grafica.

Memoria visual.

Seguimiento de un objeto de izquierda a derecha.
Observar y clasificar los objetos segun sus cualidades.

& @

Mirando el oso

Se indica al nifio que debe seguir un objeto (juguete) con la vista, el o la
maestra debe llevar el objeto hacia arriba, hacia abajo, a los lados, etc.

h_—_—___——__—_——

Luces de navidad

I

I Se indica al nifio que abra y cierre los ojos al compas de unas lucecitas
navidenas que se le mostraran.

I Primero él observa la actividad realizada por la maestra y luego se pide

l que la imite.

ST
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Colorin

I
I Se ensefa colores primarios utilizando papel construccién, para estimular

su vista. El nifo los identifica colocando sobre el color, objetos del mismo
I color que se encuentren regados en el drea de trabajo. Se le dara una
\ demostracidn (un ejemplo) para que él continde solo.
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| Fifi la figura

I Se muestra al nifo objetos diferentes para que vaya conociendo las

I formas y tamafios. También se utilizan plantillas de figuras geométricas y
laminas de estimulacion de forma y tamanio.

\ )
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Cara bonita

El maestro realiza expresiones frente al espejo, que después el nifio imita |
I y sefala en fichas graficadas con diferentes expresiones. I

TR i s s s ' e s ' i

'S i
Atrapame \

Se coloca al nifio frente a un espejo, luego detras del nifio se colocara un I
objeto de modo que se refleje junto a su imagen. Estimularlo a buscar el

objeto real, en la direccion correcta, luego colocarlo a diferentes alturas I
para que lo busque y trate de alcanzarlo. ,

Se ensena al nifio una ficha de estimulacion con la imagen
de un pollo amarillo, y decirle que es un “pollo”, luego se
da a este una hoja con el dibujo de un pollo y un crayon
amarillo, se indica la similitud del color del crayon con el
color del pollo de la imagen, luego se ensefia otros dos
colores y que observe que no son iguales, luego el maestro
sefala el color del pollo y el nifo levanta el crayon del color
correcto y pinta el pollo impreso.

\ /
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14 El pollo \
|

|

|

|

I
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Juguemos plastilina

(

I Se colocan enfrente del nifio barras de plastilina de tres diferentes

| tamanos la de color verde sera corta, la de color anaranjado sera mediana,
y la de color morado sera larga, estas barras tambien las tendra la

I maestra, el nino observa lo que ella hace, él realiza una pelotita con cada
barra y luego de haberlo hecho coloca una pelotita encima de otra

l

iy sy

agrupandolas por tamano.
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{ “Hermanitos

l

l

Se presenta tarjetas una a una de diferentes objetos, animales, (todos de
forma aislada), por ejemplo; al presentarle una ficha de un arbol, aparte
tener una lamina donde aparezcan varios objetos, animales y figuras. El
nifo identifica donde esta el arbol en la lamina. Asi sucesivamente se
trabaja con las demas.

N o o o — — —— — — — —— —
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Rompecabezas

Se invita al nino a que arme los rompecabezas de diversas piezas y figuras,
con las que deben formar diferentes imagenes. Las piezas estaran
esparcidas en la mesa. La maestra puede armarlas primero para que el
nifio observe y luego lo realice el solo.

-
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/ Como son las cosas

2. EL TACTO

#—-——__—___—-_

™~

Preparar una caja o cesto con objetos que posean cualidades claramente

perceptibles por el tacto: formas regulares, tamafos grande y pequefio,

texturas diferenciadas (suave-aspero, liso-rugoso...).

La maestra ira mostrando objetos y nombrando una cualidad,

preferiblemente en un sistema de oposicion: “la lija es aspera, la seda es
L 1)

suave”, “esta piedra es lisa, esta otra piedra es rugosa"; “esta canica es
grande, esta canica es pequena”...

Los objetos iran pasando por las manos de todos los ninos para que
puedan percibir sus caracteristicas tactiles. A continuacion, llamar a un
nifio. Con los ojos tapados, debera elegir objetos siguiendo la consigna
dada porla maestra:

- «Dame un objeto aspero.»
- «Busca una cosa que tenga la superficie rugosa.»

\

]

- «Saca un objeto de forma cuadradas... /

-~
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Como son mis companeros

Un nifo, con los ojos tapados, toca y explora a otro compafiero para ir
respondiendo a las preguntas de la maestra:

- «;Tiene el pelo largo o corto?»

- «;Viste camiseta o camisa con cuello?»
- «;Lleva zapatos o playeras?»

- «; Lleva vestido, falda o pantalon?»...

i S e e e i il
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/ Las cosas de clase N\
Un niflo, con los ojos tapados, va tocando y explorando objetos de la clase

que la maestra sitla sobre una mesa (o se lo da directamente). Ira
respondiendo a las preguntas de la maestra:

- «;Esduro o blando?»

- «;Ligero o pesado?»

- «;Liso 0 rugosol»

- «;Su forma es redonda o cuadrada?»
\ - «;Es de metal o de madera?s...

g /
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| Rasposito

I Se presenta figuras geométricas hechas con lija para que sienta la textura
aspera y la forma de la figura. Se hace énfasis en la palabra aspera.

".———

”~ —
Que suavecito

Se lleva al nifio una esponja y algodon, para que lo palpe y que conozca lo
“suave”.

Luego se indica que pegue el algodon en la cola de un conejo impreso y se
hace énfasis en la palabra “suave”.

- b4
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Liso, liso I

Se lleva un azulejo que el nino toca y siente. Con ello conoce la textura lisa I
del mismo y el maestro hace énfasis en la palabra “liso”. |

. —
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Lavando mis manos |

Se invita al nino a que se lave las manos con jabon para que sienta lo
pringoso del jabdn cuando esta en sus manos.

|
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Frio y caliente

El nino toca una botella de agua fria y otro bote que esté tibio para que
sienta la diferencia de las temperaturas. Observar la reaccion del nifio a la
variacion de la temperatura, decirle con énfasis qué es “frio” y qué es
“caliente”,

h—_—_—_———_—————

f—_—_—_—_—_—_——_

I

S

\

—
’..——

Qué divertido

Se da al nifio un poco de masa para hacer pizza (harina, agua y sal), que el
nifio sienta lo blando de la masa y que la vaya amasando con las manos,
luego que haga tortillitas, se le indica con énfasis que es “blando”. La
maestra realizara primero la actividad para que él la imite.

r—————_——_—————_

La pelota arrugada

Se da al nific una hoja de papel periddico, hacer que sienta la textura lisa
deslizando su mano por la hoja en una superficie plana, luego indicarle
que la estruje o la arrugue hasta formar una pelota de papel. La maestra
realizard primero la actividad. Esto servira para que vaya grabando la
palabra “arrugado” y la vaya asociando con la textura.

La piedra dura

Se lleva al nifio diferentes piedras para que las observe y las palpe, se
indica que son “duras”, luego se pide que las pegue en una hoja de
trabajo (simulando pared de una casa). Asi mismo motivarlo a que
compare dos texturas: suave y duro, siempre con ayuda de la maestra.

h———————————_———
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Que pegajoso

Se ensena al nino una ficha de estimulacion donde se encuentre un frasco
de goma, luego se toma un poco de cola o pegamento, y se unta en las
palmas de las manos del nifig, el nino las une y las separa para que pueda
sentir lo “pegajoso”. Siempre se hace énfasis en la palabra pegajoso y se
realizan gestos.
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Caja magica

Se muestra al nifio varias fichas de estimulacion con la imagen de una
pelota, un craydn, un peine, etc. Luego se muestra los objetos reales en
una caja, la maestra realiza la actividad para que el nifio observe y la
realice. Con los ojos tapados, el nifio debe palpar uno a uno los objetos,
segun se le vaya mostrando la tarjeta; por ejemplo: se ensefia la pelota en
la ficha de estimulacion y luego con los ojos vendados saca la pelota de la
caja identificandola por forma y tamafio.
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3. EL GUSTO

Y e e e

I El sefior limon !

Se da a probar una gotita de limon para que se vaya familiarizando con lo
“acido”. Se hace énfasis en la palabra “acido”, luego de que lo probd se
observa la reaccion del nino al saborear. Las gotitas se colocaran en los
\ bordes de la lengua ya que es ahi donde se percibe lo acido y lo agrio. }
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I Queé rica la paleta

Se da una paleta o un poquito de azucar para que conozca lo dulce y hacer
énfasis en la palabra “dulce”, también se le presenta un chocolate una
I galleta, un cubilete, dulce, etc., para que los asocie al sabor “dulce”.

I s s s i S s i
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Saladin

luego se le da a probar un poquito de sal, se observa la reaccion al probar
la sustancia. Luego se le da de alguna fritura salada, se hace énfasis en que
los dos son salados, la sal se colocara en la puntita de la lengua ya que es

I Se ensena al nino una tarjeta con la grafica de un salero y se le dice “sal”,
I aqui donde se perciben los sabores salados y dulces.

s M e o e et el
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| Ahh Agua

I Se le muestra una lamina (ficha) con un caso de agua, luego se le da un
vaso real con agua pura, indicarle que tome y que asi vaya conociendo lo
I insipido y lo liquido, se hara énfasis en lo insipido ¢ “sin sabor”.

N . | . i, e i . Wi
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I Muévete gelatina

Se muestra una ficha de estimulacion con el dibujo de una gelatina, aparte
se lleva una gelatina para que la pruebe y sienta la consistencia blanda,
I siempre haciendo énfasis en lo que se quiere estimular.
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iLa naranjita!

la reaccion al sentir el olor “acido ¢ citrico”. La maestra inspirara el olor
con énfasis y que el niflo observe la reaccion de ésta, luego que pruebe un

Mostrar al nifio una naranja al nifio para que sienta el olor, luego observar I
pedacito de naranja para que vaya asociando el sabor con el olor. J

I
I
I
N

I#—————_——_—_“

~ ~N

/ Como saben las cosas \

l La actividad es similar a la realizada con el olfato. El nifio, con los ojos \
tapados, ha de identificar, por sus sabores caracteristicos, determinados
productos que la maestra le da, indicando al mismo tiempo sus nombres:
chocolate, pan, galleta, terron de aztcar, almendra, patata frita...

Al igual que con los olores, la maestra podra realizar una serie de
preguntas para ampliar las denominaciones relacionadas con los sabores:

- «;Sabe bien o mal?»

- «;Es un sabor dulce o salado?»

- «;Es un sabor fuerte o suave?»

- «z A qué otros productos de sabor salado (o dulce) se parece?»...

Utilizando caramelos o gominolas de sabores muy diversos, dar a probar
uno y preguntar por su sabor (utilizando una estructura de oposicion):

- «;Sabe a fresa o a menta?»
- «;Esde pina ode limén?»
- «;Sabe a naranja o a limdn?»...

Todos los ejercicios anteriores pueden realizarse con los ojos abiertos y
\ utilizando preguntas sencillas, desde los tres afios. Con nifios de mas edad /
\pued en incluirse otras alternativas o mayores matices en las preguntas. /
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4. EL OLFATO (
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Objetivo de la actividad: trabajar el sentido del olfato. \
Materiales: esencias, colonias, vinagre |
Desarrollo de la actividad

Vamos a oler distintas cosas de olor suave y fuerte. Cambiamos de olor
con la idea de que los nifos y ninas identifiquen olores y desarrollen su
\ capacidad olfativa y les ayude a tomar conciencia de la inspiracion

J‘

I Descubrir la funcidon olfativa de la nariz

I Instrumentos: un frasco de colonia. Oler el aroma de la colonia.

. —
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I Desarrollar la funcion olfativa de la nariz

| Instrumentos: varios panuelos de papel, una pastilla de jabon y otros
objetos procurando que sean del mismo volumen. Adivinar por el olor cual
t es el paquete que tiene la pastilla de jabon.

4 )
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I Descubrir la funcion olfativa de la nariz, sin ayuda visual

Instrumentos: una flor natural y una de plastico. Distinguir la flor natural y
olorosa, sélo por el olor.

I
\
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El perfume oloroso ‘
|
|

Presentarle en una ficha una imagen de un perfume, luego presentarle un
perfume de bebé y echarle un poquito en el cuello para que lo sienta y
conozca los olores agradables. La maestra también lo olera y al hacerlo
realizara gestos de agrado. J
—
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Qué feo

Con un poquito de vinagre se invita al nifio a que perciba el olor y que note
o vaya notando que es un olor desagradable. Se hace énfasis en lo
“desagradable”, se realiza gestos de desagrado, se le presentara también
un pedazo de queso (tanto real como en imagen), la imagen de un bote
de basura y de un pescado para que vaya conociendo varias cosas que
poseen olores desagradables al mostrarlos se puede tapar la nariz como
indicando “mal olor”.

%—_———————————_J

Frutilandia

Se da al nifio una manzana, un limdn y un platano, se indica que sienta el
olor y el sabor de cada uno en forma separada, también se le presentan
fichas de estimulacion (graficadas) con las tres frutas, luego se le tapan
los ojos, se le coloca las frutas una a una en la nariz para que sienta el olor.
Luego al quitarle la venda de los ojos que las reconozca en las fichas, asi
mismo hacerlo con el sabor de cada fruta para que vaya asociando olor-
sabor.

h—_—_—_—_——————J
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Dénde esta el olor

Se muestra al nifio 3 rosas artificiales una con olor y dos sin olor, primero
presentarle la que tiene olor para que lo sienta, luego revolverla con las
otras rosas e indicarle que busque la que tiene olor segun su olfato. La
maestra realizara primero la actividad para que el observe por si no
entiende.

r——_———_—_—————ﬁ

Como huelen las cosas

Un nifo, con los ojos tapados, ha de identificar por sus olores
caracteristicos determinados productos situados en una caja o sobre la
mesa, y cuyo nombre le indica la maestra: café, colonia, flores, alcohol,
vinagre... La maestra ampliara también con una serie de preguntas:

- «;Huele bien o mal?»

- «.El olor es fuerte o flojo?»
- «;A qué otros productos &e parece por el olor?»...
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Aplicar la funcién olfativa al reconocimiento y la clasificacién de olores:
agradables y desagradables

olores.

Aplicar la funcién olfativa al reconocimiento y la clasificacion de olores:

Instrumentos: flores o frutas olorosas, vinagre, etc. Clasificacion de olores

suaves y fuertes.

suaves y fuertes

Instrumentos: frascos con diversas sustancias olorosas. Clasificacion de I

J

N\

)

i !l i . e i, ' st G

DLSAGRADABLLS

CHCHEE S
OE ALIMENTOS

CHLIES
DE ARTICULOS
DL LM PILZA

o
4
e —— — e s ba: i Jai e L L s s pac ad =l oges
OLORLS OLORLS OLORLS OLORES
L FLORLS DL FRUTAS OE VERBURAS DEELEMIENTOS
DE HIGILINE







RESPIRACION A
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’ Tomar conciencia y vivenciar personalmente la propia nariz \
Cada nino se tocara suavemente la nariz, diciendo que es largo, y notara I

que tiene dos agujeros (narinas). Jugar con la nariz, cantante plim, plim,

plim, mientras el nino da pequenas palmadas sobre su nariz. También I

pueden tapar de forma alternativamente los agujeros de la nariz diciendo:
QUAC, QUAC, QUAC. }

\
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Tomar conciencia y vivenciar personalmente la nariz de los compafneros l

Jugar a buscar la nariz del companero, tocarlo suavemente. Juego de los I
esquimales: cada nifo se acerca a su companero con las manos detras y I
ambos se saludan "chocante la nariz".
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I Ejercicios perceptivo-visuales

] Cada nifio, cuando termine su trabajo, podra ir al espejo y se mirara.
:Donde tenemos nuestra nariz? Aplastamos nuestra nariz en el espejo.

)
|
|
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I Instrumentos: un espejo de bolsillo y papel de aluminio. Cada nifio se
mirara donde tiene la nariz frente al espejo, primero tocamos el del espejo
l y luego el nuestro. Hacer una nariz de papel de aluminio.

Percibir laimagen de la propia nariz

N i il
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I Vivenciar la funcién respiratoria de la nariz

| Explicar para qué sirve la nariz. Después cada nifio inspirara aire con la
l boca cerrada y la espirara, muy poco a poco, encima del espejo.
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I Higiene nasal: aprender a sonarse la nariz

I Instrumentos: panuelos de papel. Se toma el pafiuelo en una mano, con
los dos dedos, pulgar e indice, se oprime la nariz y se expulsan las
I mucosidades que hay dentro. Después sonarse la nariz ambas fosas
nasales a la vez, pero muy poco a poco. Para terminar ensefarles a limpiar
l cada fosa por separado y sonar un poco mas fuerte.
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Experimentar la respiracion abdominal

Los niflos haran entrar aire por la nariz y mientras tanto inflaran la barriga
como si fuera un globo, después expulsaran el aire por la boca y vaciaran
toda la barriga. Pueden experimentarlo con su propia mano sobre la
barriga.

!
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r Explorar la suficiencia nasal

Pedir a los nifios que cierren la boca e inspiren aire por la nariz, a la vez
que se marca el ritmo contando: uno, dos, hasta llegar a veinte veces. Se
puede repetir el ejercicio tapando un agujero nasal. Si alguno de los nifios
no supera las veinte respiraciones sin abrir la boca, acusa insuficiencia
nasal y conviene derivarlo al otorrino (con la nariz limpia y sin
\ mucosidades).
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| Tomar conciencia de la inspiracion y de la espiracién rinobucal

)
|

| Inspirar y espirar por la nariz y por la boca lentamente. I
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| Tomar conciencia de la inspiracion y de la espiracion nasal I
| Inspirar y espirar por la nariz lentamente. I
p — J
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Crear habitos de higiene rinofaringe

Instrumentos: agua carbonatada (Agua con gas, fanta...). Hacer gargaras,
| meter la lengua en el vaso, beber un poquito, retenerlo en la boca...

h__———___——__———
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Crear habitos de higiene nasal

| Instrumentos: pafiuelos de papel. Limpiarse la nariz, primero un agujero y
luego el otro. Si queda algo de polvo tomamos una puntita del pafiuelo y
l lavamos con cuidado la nariz.
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I Crear habitos de control y de relajacién nasal

Nuestra nariz necesita descansar, por lo tanto le ayudaremos a que se
destape facilmente con masajes suaves.
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{ 1.- Tumbados en la alfombra sentimos nuestra respiracion con la mano en
I la barriga.

2.- Sentados en la silla, con la mano en la barriga, respiramos tomando el
I aire por la nariz y lo expulsamos por la boca.

3.- De pie, nos imaginamos que somos globos tomando el aire por la nariz,
I mucho, mucho, al mismo tiempo que se elevan los brazos.
I Cuando la maestra de una palmada los globos explotaran, los nifnos

expulsaran el aire por la boca. ,
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/ 1- Inspiracion nasal lenta y profunda, retener el aire y expulsarlo

lentamente por la nariz.

2- Inspiracion nasal lenta y profunda, retener el aire y expulsarlo
rapidamente por la nariz.

3- Inspiracién nasal lenta y profunda, retener el aire y expulsarlo en tres o
cuatro veces por la nariz.

4- Inspiracion nasal lenta y profunda, retener el aire y expulsarlo
lentamente por la boca.

5- Inspiracién nasal lenta y profunda, retener el aire y expulsarlo
rapidamente por la boca.

6- Inspiracion nasal lenta y profunda, retener el aire y expulsarlo en tres o
cuatro veces por la boca.

7- Oler cosas diferentes.

8- Empafar un espejo con la nariz.

g- Teniendo la boca cerrada, mover tiras de papel al espirar colocadas
delante de la nariz.

10- Inspiracion nasal larga y profunda haciendo que se quede pegada a la

\ nariz una tira de papel de seda.
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1°.- Tumbados en la alfombra sentimos nuestra respiracion con la mano en
la barriga.

2°.- Sentados en nuestra silla, con las manos en la barriga, respiramos
tomando aire por la nariz y expulsandolo por la boca.

3°.- De pie, nos imaginamos que somos globos tomando el aire por la
nariz, muche, mucho, al mismo tiempo elevamos los brazos. Cuando la
maestra da una palmada, los globos explotan, los nifos expulsan el aire
por la boca.

Em—

El taller del Viento: Respiracion

- Tumbados y con las manos en el abdomen inspiramos notando como
aumenta su volumen.

- Inspiracion nasal lenta y expiracion bucal en varios tiempos.

- Inspiracion rapida y expiracion lenta girando la cabeza.

- Inspiramos tapando una fosa nasal y expiramos lentamente,
cambiamos de fosa.
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Vivenciar la propia nariz, tomar conciencia de ella

\
- Profesor/a y nifos/fas sentados en circulo. I
Elfla profesorfa pregunta ;A qué no sabéis donde esta la nariz? jAqui! Se
toca la nariz suavemente y pide a los nifios/as que hagan lo mismo. La I
exploran... es larga... puntiaguda... tiene dos agujeros... Con los dedos la
tocamos despacito... hace cosquillas (va acariciando la nariz de cada I
nifiofa) ;Claro! la nariz es una sefiora muy fina y delicada, pero muy I
importante; sin ella no podemos respirar y sin respirar no podemos vivir.
I
I
I
I
]

Ahora vamos a jugar con la nariz:

Dar pequenas palmaditas en la nariz, diciendo pin, pin, pin...

Con los dedos indices tapar los agujeros alternativamente y decir
cudg,

cudac, cudac...

Tocar el suelo con la nariz...

Tocar la mesa con la nariz...

Colorear con pintura de dedos la nariz, frente a un espejo. /
Otras actividades similares. _

f———————————_—_ﬂI
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I
- Ninos/as colocados de frente por parejas. Elfla profesorfa pregunta
I ;ddénde tiene la nariz vuestro compafero? Acercaos uno a otro y mirad
I despacio la nariz de vuestro compafnerofa. Acariciarla suavemente. Ahora
ya sabéis donde est3, asi podemos jugar a los gnomos,

I - Con las manos hacia atras. Chocar la nariz saludandose como los
gnomos.

I - Colorear la nariz del companerofa.

\ - Tocar alternativamente su nariz y la del compafierofa: mi nariz, tu nariz...

Descubrir y experimentar la nariz de los companeros y companeras

i i s i
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Percibir laimagen de la propia nariz

I
- Todos de pie frente al espejo.
- ;Donde esta la nariz? Vamos a tocarla. Ahora vamos a ver la nariz en el |
espejo y la tocamos ahi I
- Todos tocan el espejo con la nariz; sentir el frio del espejo.
- Con los dedos en pinza tapar y destapar la nariz diciendo cuac... cuac... I
frente al espejo.

]
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Vivenciar la funcién respiratoria de la nariz

- Profesor/a y ninos/as sentados/as en circulo.

- Elfla profesor/a dice: la nariz sirve para muchas cosas.. pero
principalmente para meter y sacar aire en nuestro cuerpo... 0 sea, para
respirar.

- Cada nifio/a inspirara aire con la boca cerrada (por la nariz) y lo espirara
muy despacito encima del espejo ;Qué pasa? Si el espejo se empania, eso
quiere decir que tenemos la nariz limpia y el aire puede salir con facilidad.
(Empezar haciéndolo la profesor/a, ayudarles si es preciso tapandoles
suavemente la boca).

\— Podemos escribir encima del espejo empanado.

- /
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Aprender a sonarse

- La profesorfa dice: vamos a jugar a taparnos cada vez un agujero de la
nariz. El profesorfa se tapara alternativamente cada uno de los orificios
con los dedos pulgar e indice, a la vez que canta: cua cua cua y hara que le
imiten los nifios/as.

- Les reparte un pafiuelo a cada uno, el niflofa toma el pafiuelo con una
mano y se tapa un agujero con el pulgar mientras se suena con el otro
agujero.

- Lo mismo pero con el otro lado, ensefandole la profesor/a a recoger las
mucosidades en el pafiuelo.
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NOS SONAMOS LA NARIZ
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Nuestra amiga la nariz

Objetivo de la actividad: ejercicio para tomar conciencia de la propia nariz
y de su funcidn

Se les dice al alumnado que la nariz vive en la cara, pero ;como es? Vamos
a tocarla para conocerla. Es larga, esta inclinada como un tobogan,
:bajamos por élI? Tiene una punta aguda y dos agujeros, que son como dos
ventanitas por donde entra y sale el aire.

Los/as nifios/as se hacen cosquillas, se dan golpecitos, recorren su nariz.
Finalmente se les explica que la nariz es una parte muy importante de
nuestro cuerpo. Sirve para respirar y también para oler.

AHORA VAMOS A JUGAR CON LA NARIZ
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Vivenciar la funcion respiratoria

;Para qué sirve la nariz? Sirve para varias cosas, pero principalmente para
meter y sacar aire en nuestro cuerpo, es decir para respirar.
Cada nifio y nifia podra tener un pequefo espejo en el bolsillo del babi.

Los escolares inspiraran con la boca cerrada, y lo espiraran muy despacio
encima del espejo.

Observamos: ;Qué pasa? Si el espejo se empana, eso quiere decir que
tenemos la nariz limpia y el aire puede salir con facilidad.

A continuacion, con el dedo podéis escribir encima del espejo empafiado.

N
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Aprender a sonarse la nariz

Repartimos un panuelo para cada nifio y nifa. Vamos a limpiarnos bien la
nariz. Primero presionamos una narina (agujerito), lo tapamos y nos
sonamos con el otro. Después, presionamos y tapamos con el que nos
hemos sonado y nos sonamos con el otro.

Con el dedo tomamos una puntita del papel y asi liado lo introducimos en
la ventana y la limpiamos, luego la otra. Recogemos el panuelo y lo
guardamos en el bolsillo del babi.
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{ El juego del pafiuelo

Los/as alumnos/as se sientan en el suelo formando un circulo. Uno de ellos I
se queda de pie y da vueltas alrededor de los otros, tiene que dejar detras
de la espalda de uno de sus compafieros/as una bolsita que contenga I

panuelos de papel. El que nota que le han dejado la bolsa se levanta y
I trata de coger al primero antes de que se siente en su lugar. El que sea

atrapado/a, sacara un panuelo de la bolsa y se sonara correctamente
l (primero una narina y después otra). A continuacion, seguira el juego.

. /
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Trabajar el sentido del olfato
Materiales: esencias, colonias, vinagre
Vamos a oler distintas cosas de olor suave y fuerte. Cambiamos de olor

l con la idea de que los nifios y nifas identifiquen olores y desarrollen su
capacidad olfativa y les ayude a tomar conciencia de la inspiracion

lh———;
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Experimentar para desarrollar la respiracion abdominal \

d

—

Materiales: colchoneta para el suelo.

Todos los nifios y ninas tumbados/as en el suelo boca arriba con los brazos
y piernas ligeramente separados del cuerpo.

Se les explica que van a meter aire por la nariz y mientras tanto van a
hinchar su barriga como si fuera un globo. Después expulsaran el aire por
la boca y vaciaran su barriga como si se desinflara un globo.

Para comprobar que pueden experimentar este tipo de respiracion, me
acercare a cada nifio y nifa y le colocaré un saquito de arena o algun
objeto en la barriga, ensenandoles que cuando realiza bien el gjercicio el
saquito sube y baja, y que él o ella pueden experimentarlo.

Con el mismo ejercicio, pero poniendo las manos en el abdomen del
companero/a para percibirlo en los demas o colocando un objeto ligero en
el abdomen que acompahara los movimientos de inspiracion y espiracion,
se podra experimentar la respiracion abdominal.

\ /
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El puente
Experimentar para desarrollar la respiracion abdominal.
completamente plana respecto al suelo, bien separados (lo mismo que las

rodillas) y con las nalgas en alto. En esa posicion respira varias veces
hinchando el vientre al inspirar y vaciandolo al soplar

e e . — — —

I Los/as nifiosfas se echan de espaldas y colocan los dos pies en posicién

H—————_—___—_—_J
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Observar y tomar conciencia de la inspiracién y de la espiraciéon rinobucal \

Vamos a jugar a imitar. Yo voy a hacer cosas y vosotros las tenéis que
hacer igual. Ahora meto aire por la nariz, inspiracién lenta e inclino la
cabeza despacio hacia atras. Ahora vosotros. A continuacion expulso todo
el aire por la boca fuera, espiracién bucal lenta. Ahora todos lo hacéis

conmigo. I

Ahora debemos observar que, cuando metemos el aire, se nota fresco en

la nariz, la garganta y el cuello.

Cuando expulsamos el aire, si ponemos la palma de la mano frente a la
boca, vemos que este aire que sale de dentro de nuestro cuerpo esta
caliente. jVerdad que si! Nosotros hacemos magia, calentamos el aire en

\ nuestros pulmones. /

N
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Observar y tomar conciencia de la inspiracion y de la espiracion nasal \

Voy a realizar unos ejercicios y vosotros debeis hacer lo que yo hago.
Metemos el aire por la nariz, inspiracion lenta, y a la vez levanto los
hombros hacia arriba. Venga a hacer lo mismo. Ahora saco todo el aire por
la nariz, espiracion lenta, y voy bajando los hombros.

F—__—_——E
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Adquirir el habito de respirar por la nariz \

Vamos a tratar de respirar siempre por la nariz, porque esta calienta el aire
que cogemos y asi no nos ponemos malitos con el aire frio.

Vamos a hacer un juego. Inspiramos, vamos a coger aire al mismo tiempo
que ponemos los brazos en cruz. Espiramos, soltando el aire al mismo
tiempo que bajamos los brazos. Lo realizamos unas cuantas veces.
También podemos poner nuestros brazos en la cabeza cuando inspiramos

\ y bajamos las manos cuando espiramos. }

e TS

e /
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/ Historia de un caracol \
/ Desarrollo de la inspiracién nasal. \

Habia una vez un caracol que siempre tenia la puerta cerrada (los/as
nifosfas cierran la boca) porque asi se lo habia ensefiado su mama, y
tomaba aire por las ventanas de la nariz (losfas nifiosfas realizan
inspiraciones nasales). Un dia que hacia mucho frio, cerro una
ventana(losfas nifios/as se tapan una narina) y solo dejé abierta la otra
para que entrase aire.

Al dia siguiente cambid de ventana (se tapan el otro agujero e inspiran con
el primero. Durante la primavera, cuando brilla el sol, abre todas las
ventanas de par en par para que entre el calor y el aire de la mafana
(dilatan las aletas de la nariz, con o sin ayuda de los dedos).

En cierta ocasion, el caracolillo, que es muy revoltoso, se puso a enredar
por casa y se colocé una pinza de colgar la ropa en la nariz (los nifios
hacen lo mismo o se tapan con los dedos), y fue entonces cuando tuvo
que abrir la puerta de su casita (abren la boca), con lo que le entrd una
corriente de aire frio y se le puso malita la garganta. Desde ese dia decidio
tomar siempre aire por las ventanitas de la nariz, porque entra mas
calentito.
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! Aumentar la capacidad respiratoria.

Los niflos y nifias se colocan decubito supino con los brazos ligeramente
separados del cuerpo y las palmas hacia arriba, las rodillas flexionadas y
los pies juntos.

Entonces, cuando se juntan las piernas, los nifios soplan, cuando se
separan, inspiran aire por la nariz.

Es un ejercicio muy relajante. Si lo hacen varios nifios en corro cogidos de
la mano, levantandolas en la espiracion y bajandolas en la espiracion les
\ decimos alos nifios que es como si fuera una flor que se abre y se cierra.

i~ —

Comenzamos separando las piernas, sin mover los pies que siguen juntos. I

| N
/ Intentar conseguir la dilatacién vivenciada de las fosas nasales

)

I
I Haced lo que yo hago.

Vamos a ser monos. Pero como nosotros no tenemos la nariz tan abierta
| como ellos, os voy a ensefar de qué forma la vamos a abrir.

Nos cogemos las aletas de la nariz con la punta de los dedos de cada
I mano y las ensanchamos al tiempo que respiramos fuerte, inspirando y
| espirando el aire.

Y si ahora colocamos la lengua delante de los dientes de abajo y sacamos
l hacia fuera el labio inferior. ;Quién nos puede decir que no somos unos

\ verdaderos monos? ,
~ 7
- —

/ Controlar la respiracion \

Tenemos que inspirar por la nariz y expulsar el aire mientras se pasa el
dedo por encima diciendo 5555555555555

castillo.

Inspiramos profundamente por la nariz.

Pasaremos el dedo indice por todo el recorrido mientras vamos diciendo
| aaaaaaaaaaa, y asi sucesivamente con todas las vocales.

e /
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Nos imaginamos que somos una carretera que baja de un palacio, o de un I
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I 1. Tumbados en la alfombra, tomar aire por la nariz, retener hasta que la I
profesora cuente tres y, a una orden, expulsar por la boca. I

I 2. De pie, nos inflamos como si fuéramos globos, alzando los brazos, y a

l una palmada explotamos. I

-~ S
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/ Experimentar la respiracién abdominal

l

- Respirar hinchando el abdomen de aire.

- Los nifosfas se tumban sobre el suelo, boca arriba, con los brazos y las
piernas ligeramente separados.

- Se les explica que van a meter aire por la nariz y mientras tanto
hincharan la tripa como si fuera un globo, después expulsaran el aire por
la boca y vaciaran toda la tripa.

- Para comprobar que pueden experimentar ese tipo de respiracion, elfla
profesorfa se acercara a cada nifiofa y pondran su mano encima del
vientre, ensefidandole que cuando realiza bien el ejercicio la mano sube y

baja, y que él mismo puede experimentarlo con su propia mano.

ﬁh——————-ﬂ'I
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/ Explorar la suficiencia nasal \

- Inspirar y espirar el aire por la nariz.

- Pedir al nifiofa individualmente que cierre la boca e inspire aire por la
nariz al tiempo que nosotros marcamos un ritmo contando: uno, uno, dos,
dos, tres, tres, hasta veinte veces.

- Repetir en otra ocasién tapando con el dedo la ventana izquierda y
respirando sdlo por la derecha.

- Por dltimo, en otro dia sucesivo, repetir el ejercicio, pero tapando ahora
la ventana derecha y respirando por la izquierda.

- Si algun nifiofa no supera las veinte respiraciones sin abrir la boca, se ve
que acusa insuficiencia nasal. Esta actividad se har3, bien individualmente
o bien en pequefios grupos, para poder observar con precision el
comportamiento de los nifios/as.
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Con los matasuegras, soplamos despacio, tan sélo para conseguir
\ desenrollarlos, después soplamos mas fuerte, hasta conseguir que piten. /

k. ~
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/ Respiracion \

En silencio y con una mano en el pecho y otra en el abdomen descubrir el
ritmo de la respiracidn y los latidos del corazon.

- Vamos por el campo; respiramos fuerte el aire puro y lo expulsamos muy
despacio. Variar los ritmos; subir y bajar los brazos.

- La locomotora. Al parar se retiene el aire haciendo ppppp; al moverse se
expulsa el aire sssss fffff.

- Bl mufeco Michelin. Partiendo desde el suelo, inflarse en la inspiracion y
desinflarse en la espiracion. Todo muy suave.

- Por parejas, uno sopla y el otro se mueve con el "viento" expulsado por
su companero.

F—_—_—_—_—————H
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I - Inspirar lentamente el aire por la nariz. Retener el aire durante I
I unos instantes. Expulsarlo lentamente por la boca.
- Inspirar lentamente por la nariz. Retener el aire unos instantes.
I Expulsarlo por la nariz de una manera cortada.

- Inspirar rapidamente por la nariz dilatando las aletas. Retener el
I aire durante unos instantes. Expulsarlo lentamente por la nariz.
I - Inspirar aire por la nariz y soplar a traves de una pajita.

- Inflar los mofletes con aire.
I - Inflar un globo.
‘ - Soplar molinillos, despacio o deprisa. J

N /

T E—— E—— E—— E—— E— E—— — — — — — — — —



respiracion

Laberinto de la
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I Pompitas de jabén

I Inspiracion por la nariz lenta y profundamente y de la misma forma
espiracion del aire por la boca haciendo pompas de jabon.

L
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Burbujitas \

Inspiracion profunda por la nariz, y soplo pausado del agua contenida en
un vaso por medio de una pajita hasta hacer burbujitas en el agua del
vaso.

(
I
I
I
I
\
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I Los papelitos

I Inspiracion lenta y profunda del aire por la nariz y espiracion lentamente
I soplando papeles de colores. Se utiliza unos trozos de papel de seda con
un hilito en la cabecita para que se muevan al realizar el soplo.

. 7
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I Las plumitas

I Inspiracion profunda por la nariz, conteniendo la respiracion, luego
I espiracion vigorosa del aire por la boca, soplando plumas.

M e e e e i il
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I Como suena el pito

I Inspiracion profundamente y espiracion lenta por la boca soplando pitos y
I emitiendo los sonidos que estos producen.
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| Carreritas I

Inspiracion vigorosamente por la nariz y espiracion del aire por la boca al I
trotar, (decirle que hagamos carreritas y que ahi ejercite la respiracion).

\
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Mi cumpleanos

Inspiracion por la nariz, lenta y profunda y espiracion por la boca lenta,
soplando la llama de una vela. Decirle que vamos a jugar a que es su
cumpleanos y tiene que apagar las velitas del pastel.

~ /
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Espanta pollos \

Inspiracion vigorosa por la nariz y espiracion del aire por la boca utilizando '

un matasuegras, haciendo con ello que este se estire. '
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| Los globos del payasito l

I Inspiracion lenta y profunda del aire por la nariz y espiracion del aire I
lentamente inflando globos de colores. J

R

I Las nubes I

I Inspiracion por la nariz lenta y espiracion del aire también por la nariz I
soplando copitos o bolitas de algodan.

\ )

Respiracion costal; inspirar y espirar con los brazos en cruz y con las
manos en la cabeza.

X —

I Adquirir el habito de respirar por la nariz

v N\
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I
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Conseguir la dilatacién vivenciada de los musculos nasales

Tenemos que cerrar la boca y frundir el ceho y todos los musculos de la
cara hacia arriba, a la vez que inspiramos por la propia nariz. Después
sacamos €l aire y relajamos toda la cara.

S e

I Conseguir la dilatacién vivenciada de las fosas nasales ]
I Fruncir la frente y respirar por la nariz. |

s EEEE—. S zSEEEEE IS SIS 2SS $EESEN S S S  AESS (S S (SN  SS—

e

Conseguir la dilatacion vivenciada de las aletas nasales

I Imitaremos a los monos, como Chita la amiga de Tarzan. No tenemos la
I nariz tan ancho cono ellas por eso nos tomaremos las aletas de la nariz

con las puntas de los dedos de cada mano y respiramos fuerte. Colocamos
I la lengua ante los dientes de abajo y ya somos verdaderas monos.

N e
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{ Conseguir la dilatacién vivenciada de las cavidades internas nasales \

I Instrumentos: pafnuelo de papel. Provocar el estornudo haciendonos
cosquillas. Es muy bueno el estornudo porque se expulsan todas aquellas
impurezas que obstruyen las cavidades internas de la nariz que acabarian

‘ por ensuciar y perjudicar a los pulmones.

- /
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I Conseguir la dilatacion vivenciada del térax

I Nos ponemos de pie con las piernas separadas. Tapamos con un dedo un
I agujero de la nariz, y con la otra mano sefalamos hacia delante, y
respiramos por el agujero que nos queda libre,

\ /
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I Crear habitos de higiene rinofaringe mediante la relajacion facial

| Tensar y relajar el rostro, poniendo la cara muy enojados. l
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I Aprender a ejecutar la deglucién correcta como higiene bucofaringea

l Tragar saliva y agua. La postura correcta de la lengua para tragar saliva es
colocarla bien pegada al paladar con la boca cerrada.
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Crear habitos de higiene dental I

Instrumentos: boca, hilo y caramelos. Haremos carreras para intentar
ponerse el caramelo en la boca, con movimientos adecuados de lalengua,

labios y dientes, sin la ayuda de las manos. '
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Practicar una higiénica ventilacion nasal |

Cantar con la boca cerrada. Colocamos la lengua en el paladar para decir I
/n/y cerramos la boca. Ahora cantaremos una cancion en esta posicion. l

N i
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/ Practicar la higiene linguo-bucal \

Chasquear la lengua en la boca como el ruido de los caballos cuando
trotan por el prado. Con este juego se "hace saliva" y se limpia
completamente la boca.

— ——  —— —  — —
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! Aprender a cuidar de la nariz manteniéndolo limpio y desinfectado

Instrumentos: Envase inhalador con suero fisioldgico. Cuando estamos
constipados nos tapa la nariz con mas facilidad y nos ahogamos. Para
aplicarse las gotas se levanta ligeramente la cabeza y se inclina hacia atras.

Se coloca el inhalador en una fosa nasal y se pulsa el frasco, mientras con
la nariz se aspira el liquido hacia dentro, luego se hace lo mismo en la otra
fosa nasal. Inmediatamente después, se baja la cabeza lo mas inclinado
que se pueda sobre el pecho, y esperamos asi durante unos segundos.
Cuando ya se ha absorbido bien, se recupera la posicion normal. Al cabo
de unos minutos es conveniente sonarse, lenta y profundamente, cada

\ fosa nasal, entonces la limpieza sera completa. /

N -
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I Tomar conciencia de la respiracion abdominal

I Sentarse con las manos sobre las rodillas, cerramos los ojos y respirar
l profundamente con respiracion abdominal.
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Tomar conciencia de la respiracion costal

Derechos con los brazos caidos, inspiramos profundamente el aire
sacando el pecho hacia fuera; espirar a continuacion el aire, bajando el

F-——

pecho.

N A
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I Tomar conciencia de la respiracién clavicular |

/

[ Derechos con las manos en la cintura, respirar con inspiraciones y
espiraciones nasales rapidas levantando ligeramente los hombros y
bajando en cada expulsion de aire. l

e o o
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| La "guerra de las sopladas"; con las dos manos detras nos dirigimos a
nuestro companero y soplamos sobre su cara, su pelo, sus manos, etc.

Descubrir la posibilidad del soplo 1

E
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Descubrir la intensidad del soplido I

Cada uno abre sus manos y las coloca ante su boca. Explicacion de fuerte y I
flojo. Cuando suene el pandero soplaran fuerte y cuando sientan la
campanilla soplaran flojo.
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Descubrir las posturas de los labios en el soplo I

Soplaremos sacando el labio inferior, y poniéndolo sobre el de encima. I
Ahora soplamos sacando el labio de encima y colocandolo sobre el labio
de abajo.

N
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Descubrir la instrumentalizacion del soplo

Instrumentos: silbidos de dos clases; tipo flauta y con una bolita
vibradora. Se reparten los silbidos a los nifios de la clase y pueden
empezar a tocar, pero cuando se toque el pandero todos se quedaron en
\ silencio.
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| Descubrir la fuerza del soplido ]

| Instrumento: trocitos de papel, confeti. Los nifios deben soplar papeles I
sobre la mesa.
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| Descubrir la velocidad del soplo: rapida-lenta ]

Instrumento: molinillos de viento. Poner en movimiento molinillos de
viento soplando fuerte y flojo.

R .l Gl s ] ]



————— e —— — ————

I Descubrir el ritmo del soplo \

l Instrumentos: globo (también con plumas). Lanzar un globo al aire y

evitar que caiga soplando sobre ellos. l
I N I I T I I S N S S  — A | — d
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I Descubrir el ritmo del soplo \
I Instrumentos: pequefas plumas de ave o de material sintético. Poner las

plumas en la mesa y soplar sobre ellas. l

\ =
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I Descubrir la reversibilidad del soplo ]
Instrumentos: matasuegras. Soplada fuerte y rapida y soplada suave y
lenta.
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| Descubrir la adecuada maduracién del soplo ]

I Instrumentos: globo. Inflar un globo. Luego los nifios los lanzaran al aire y I
jugaran. l

\ ;
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/ El taller del Viento \

- Con silbatos y molinillos soplar fuerte-débil, soplar en varios tiempos,
etc.

- Soplar con pajitas bolitas de papel y desplazarlas por la mesa.

Soplar velas a diferente distancia, apagandolas y haciendo mover la
llama pero sin apagarla.
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Descubrir las posibilidades del soplo
Instrumentos: una bandera verde y una blanca.

- Hoy vamos a organizar "la guerra de los soplidos".

- Cada nifiofa se pone su bata en forma de capa. Va a empezar la batalla.
Con las manos atras nos dirigiremos a nuestros compaferos, no podemos
tocarlos ni lanzarles proyectiles, Unicamente esta permitido soplar fuerte
sobre su cara, su pelo, su cuello, sus manos y su pecho, mientras esté
levantada la bandera verde seguira la lucha, pero cuando aparezca la
bandera blanca todos nos daremos la mano o un abrazo en sefial de paz.
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Descubrir la intensidad del soplo

Instrumentos: el pandero y la flauta.

- Cada nifiofa abre sus manos y las coloca delante de su boca. Vamos a
soplar muy fuerte, muy fuerte. ;Notais el viento sobre las manos?

- Ahora vamos a soplar suave, muy suave ;Notais la suave brisa sobre las
manos?

- Ahora vamos a soplar FUERTE y a soplar FLOJO.

- Cuando suene el pandero soplaremos fuerte fuerte y cuando oigamos la

———-—-’
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\

flauta soplaremaos suave suave. /
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Descubrir las posturas de los labios en el soplo

- Vamos a soplar hacia arriba y hacia abajo.
- Elfla profesor/a les explica a los nifios/as: vamos a soplar sacando el labio
de abajo y poniéndolo sobre el de arriba. ;Asi, muy bien! ;Qué pasa ahora?
Si, si, que cada nifio/a hace volar su propio flequillo. Intentémoslo de
nuevo. jA ver quién mueve mas su camisa!

\
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/ Descubrir la instrumentalizacion del soplo \
Instrumentos: silbatos y trompetas (u otros de soplo)

- Tocar los instrumentos de soplo.

- Elfla profesorfa reparte silbatos a la mitad de los nifios/as, éstos pueden
empezar a pitar mientras los otros escuchan.

- Ahora reparte a los otros las trompetillas y estos las tocan, escuchando
los demnas.

- Pero atentos, cuando dé un golpe con el pandero todos deben
permanecer en silencio.

- iMuy bien! Ahora podemos organizar un pequefio concierto; cuando yo
levante el silbato tocan los que tienen silbato y cuando levante la
trompeta tocan los de la trompeta; cuando levante los dos, tocareis todos
y cuando baje los dos os callareis todos, todos permaneceremos en

\ silencio. /
N L
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Descubrir la fuerza del soplo \

- Soplar papeles. Se pone cada nifio/a delante de su mesa con las manos
atras. En la mesa se echan papelitos diseminados. A una sefal cada nifio/a
sopla los papelitos hasta que deja la mesa limpia.

\ —

I Instrumentos: confetis o circulitos de papel del taladro de mesa.
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/ Asociar fuerza del soplo con velocidad del objeto \
Instrumentos: molinillos de viento y matasuegras.

- Poner en marcha molinillos de viento o matasuegras.
Cada nifiofa tiene un molinilo de viento o un

matasuegras.

- Vamos a ponerlo en marcha soplando.

- Ahora vamos a soplar dando mucho viento y veremos

como el molinillo va muy rapido.

- Ahora vamos a hacerlo girar muy, muy despacio, con

poquito viento. . .

:Veis que lento va?

- Ya sabeéis, cuanto mas fuerte sopla el viento ;como va el molinillo?...
\Cuantﬂ mas flojito sopla el viento (hacerlo) ;como va el molinillo? J
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Descubrir el ritmo del soplo
Instrumentos: plumas pequenas.

- Mantener un objeto ligero en el aire.

- Elfla profesorfa ensefa a los nifos/as/as unas plumitas de colores y las
echa aire para, que vean que van de aca para alla antes de caer.

- Se trata de que los nifios/as cojan cada uno una pluma y jugando con ella
soplando eviten que la pluma caiga, haciendo que permanezca el mayor
tiempo posible en el aire.

Descubrir la direccionalidad del soplo
Instrumentos: pegatinas.

- Perseguir el recorrido de un papel con el soplo.

- Elfla profesor/a dice: “voy a regalaros a cada uno una pegatina. Eso es,
cada nifofa la desprende de su papel y se la pega a su camisa. ;Y qué
hacemos con el papelito desprendido? Bien, lo mandaremos al
compafiero/a que esté delante de nosotros, pero sin tocarlo con las
manos; se lo mandaremos soplando sobre él y desplazéndolo
suavemente. ;A ver quien lo consigue!”.

™~
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Evaluar la adecuada maduracién el soplo
Instrumentos: globos.

-Vamos a hinchar globos.

- Cada uno podra hinchar el suyo.

- Después los tiraremos al aire y jugaremos soplando sobre ellos.

- Los nifiosfas que no logren hinchar por si mismos el globo, no han
adquirido todavia el dominio necesario del soplo. En este caso hay que
observar qué pérdidas de aire se producen: frontales, laterales y qué
movimientos de lengua lo impiden: taponamiento, flacidez, con el fin de
ayudarle con ejercicios para conseguir que hinche el globo.
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AMPLIACION DE LAS ACTIVIDADES ENCAMINADAS \

A CONSEGUIR LA MADURACION DEL SOPLO

Soplar la vela intentando apagar la llama.

Soplar la vela intentando que baile la llamita.

Soplar una pelota de ping-pong sobre carton acanalado o un camino
de plastilina intentando que la pelota corra.

Soplar con una paja en un recipiente con agua jabonosa y hacer
burbujas.

Soplar haciendo pompas de jabdn.

Se pone en una mesa un granito de arroz y lo van soplando con una
pajita.

Elevar el carton acanalado un poco e intentar hacer subir la pelota
de ping-pong.

Soplar con el espirometro.

Inflar globos y desinflar suavemente; desinflar con "pedorreta";
explotarlos, etc. a base de golpear con los dedos sobre los carrillos.
Por parejas colocados frente a frente ante una mesa que llenaremos
de pequenos papeles, soplarlos para ver quién gana.

Soplar suavemente al compafiero/a en diversas partes del cuerpo.
Soplar por la pajita colocandola a la derecha/izquierda de la boca.
Hacer pompas de jabdn.

Soplar sobre su propia mano flojoffuerte.

Montar el labio superior sobre el inferior y soplar hacia el pecho.
Soplar velas mas cerca o mas lejos, haciende bailar la llama,
intentando apagarlas...

Sobre una mesa hacer avanzar, soplando, bolitas de papel o
algodon, pelotas de ping-pong...

Hinchar globos.

Hacer pompas de jabon.

Soplar velas (apagandolas o bien sin llegar a apagarlas).

Esparcir trocitos de papel sobre una mesa.

Hacer carreras con bolitas de papel impulsadas con el soplo.

Soplar sobre mufiequitos de carton o papel fuerte que estan delante
de él, procurando tumbarlos todos.

Soplar silbatos, matasuegras...

\
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f Los animales sopladores \

Instrumentos: la boca, dibujos de animales I
Desarrollo de la actividad: I
Se explica a los/as niflosfas que los animales también saben soplar, es
decir, sacar aire por la boca. Y se les ensefia cdmo lo hacen con la ayuda I
de dibujos. Hay que tener en cuenta que todos inspiran por la nariz, por I
supuesto:
-Serpiente: Sopla y deja escapar el aire alargando el sonido del fonema I
I
|

(T}
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-Caballo: Expulsa el aire haciendo vibrar sus labios.

-Caracol: Sopla con la lengua fuera. Expulsa el aire con el zzzz

\ -Murciélago: Sopla, mordiéndose el labio inferior con los dientes, y
\prt}duce el sonido “ffff"”
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/Una vez gue se ha ensefado a los nifos cdmo soplan estos cuatro
animales, se les propone recrear diferentes actividades. Por ejemplo:
;podran los animales apagar una vela pequefia? Soplan como ellos y
comparan su potencia, precision...

Se puede insertar este juego en alguna actividad mas como la ruleta de
los animales sopladores.

Se trata de un recurso mas, que incide en la cuestion de los soplos.
Ademas, estimula la imaginacion de los nifios (y la del maestrofa, que
tiene gue empezar por elaborar cuantas variaciones crea convenientes).
En cualquier caso, el juego se ampliara con infinitas posibilidades. Todo
ello, comenzando por esta pregunta: “;Podra el animal X mover un objeto
Y soplando?”

N
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( El mufieco de tres patas

Instrumentos: papel y colores

Cada nifiofa confecciona un mufieco que posea tres pies. Lo puede pintar
a su gusto, ponerle nombre,...

Luego jugard a desplazarlo, a hacer carreras, a volcarlo y, por supuesto, a
\ comprobar qué animal lo vuelca antes.

e s S — iy M
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{ Carreras

I Instrumentos: bolitas de papel o de algoddn, botones

I Se trata de hacer competiciones de velocidad entre objetos que puedan
ser desplazados al espirar sobre ellos. Por supuesto, se sefala una salida y
una meta. /
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/ El sonido de las botellas \

\

I Instrumentos: botellas de agua

I El juego consiste en soplar en el interior de una serie de botellas que, mas
I o menos llenas de agua, pueden permitir escuchar una escala musical.
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/ - El sonido de un peine N

I Instrumentos: un peine, papel de aluminio o de seda

Se propone a los nifos fabricar un instrumento musical. Para ello, cada
uno se hace con un peine y le envuelve en una hoja de papel de seda o de
aluminio, recortado de acuerdo con el tamano del peine. Si apoya contra
los labios y se espira produce una bonita musica vibratoria.
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/ Limpieza de la mesa

\

Instrumentos: papel o algoddn, mesa

Los nifos hacen, encima de la mesa, pequefios montoncitos de materiales
ligeros: trocitos de papel, algoddn, serrin,... A continuacion, tienen que
limpiarla soplando.

Pueden espirar a través de una pajita y otro conducto estrecho, de un
rollo de papel higiénico, de un canuto de papel, de macarrén hueco.

09 |
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/ Hasta diez \

Se trata de mantener la espiracion durante diez segundos, con diferentes I
sonorizaciones. Se toma aire por la nariz dilatando las aletas y sin ascenso I
clavicular. Se retiene durante dos segundos: transcurridos éstos, se
comienza a espirar sonorizando el aire de las siguientes maneras: I
-FFFFFF, mientras se cuenta hasta diez. I
-ZZZZ7, mientras se cuenta hasta diez.
-55555, mientras se cuenta hasta diez. I
|
/

Este ejercicio, admite variaciones durante la espiracion. Tras una
inspiracion correcta se combinan las distintas sonorizaciones durante una
\ espiracion de diez segundos. (fff,zzz, fff, ssss,; zzz... sss; ssss... zzzz).

/
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I Consolidar el ritmo del soplo I
I Inspirar y espirar aire por la boca rapidamente, recalcando la diferencia I
\ que cuando entra el aire es frio y cuando sale es caliente. )

" T S S "

Consolidar la intensidad del soplido

Soplar con fuerza, hinchando bien de aire las mejillas. Si queda aire
expulsarlo pulsando hacernos las mejillas con las manos. I
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Experimentar la duracion del soplo

Instrumentos: panuelos de papel, espejo, pared. Aguantar el pafiuelo en la I
I pared soplando contra él.
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l Experimentar la altura del soplo

I Instrumentos: tiras de papel y cuerda. Levantar una tira de papel

\ mediante el soplo. )
S (S T S—  — | S—  — — — —  —
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I Experimentar la coordinacion viso-motriz del soplo

I Instrumentos: bolas de papel. Encestar las bolas de papel (en un cubo o
una caja).

)
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Experimentar el movimiento vibratorio del soplo

I Instrumentos: un vaso con agua y una pajita. Soplar dentro del vaso y
hacer burbujas.

iy ——
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Experimentar el movimiento ascendente del soplo

Instrumentos: un vaso con agua y una pajita. Beber succionando con una

|

|

|
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Experimentar los movimientos alternativos del soplo

Instrumentos: armodnicas. Tocar la armonica soplando y aspirando
I alternativamente.

)
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Experimentar la precision en el dominio del soplo

Instrumentos: pelotas de ping-pong. Dirigir las pelotas de un compariero a I
otro intentando hacer un gol a su contrincante.

f——_
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/:- Apagar velas y cerillas con soplo fuerte y rapido.

2.- Mover la llama da las velas y cerillas, con soplo suave y prolongado, sin

apagar. I

3.- Mover molinillos de papel. I

4.- Desplazar con el soplo trocitos de papel de seda, algodones, pelotas de

ping-pong.. I

5.- Hacer pompas de jabdn.

6.- Hacer burbujas de agua con una paja. |

7.- Mantener, con el soplo, una hoja de papel contra la pared.

8.- Empafiar un espejo, situado debajo de la nariz, con el soplo nasal. I

g.- Emision de vocales cortas, "a","e","i","o","u". |

10.- Emision de vocales largas,"a—", "e--", "i--", "o--", "u--",

11.- Intercambiar ambas emisiones. I

12.- Enla alfombra, soplar libremente una bolita hecha de papel. |

13.- En la mesa, soplar la bola de un compafero a otro.

14.- Los nifios, de cuatro en cuatro, realizaran carreras soplando por la ,
alfombra su bola, luego se realizara una eliminatoria entre los ganadores.

N\ /
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I Consolidar la instrumentalizacién del soplo
I Silbar con la boca. l

\ ,

o \

I Consolidar la apertura del soplo |

%

Vocalizacion diciendo [a [, [ e [, [ u [. Inspiramos el aire por la nariz y I
expulsamos el aire diciendo las vocales. '
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Consolidar la modulaciéon del soplo

Instrumentos: agua con jabdn y una pajita o un juguete para hacer
burbujas. Hacer burbujas de jabon.

B A —

7

/

H__———___—_—_—H

e s, EES s T e IR S S ey

I Consolidar la intensidad del soplido: amplitud y direccionalidad I

I Instrumentos: velas, encendedor y plastilina. Con plastilina fabricaremos |
un pastel de cumpleafios y un brazo de gitano y soplaremos las velas l
colocadas encima.

\ /
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I Instrumentos: tubos de diversos didametros y bolas pequefias. Ejercicios de |

I Consolidar la fuerza del soplido

l soplar a traves de tubos. )
- ™S
I Consolidar la direccionalidad del soplo I

I Instrumentos: pajitas, trocitos de papel. Juego por parejas. Se dibuja una |
I raya divisoria y cada jugador tiene trocitos de papel. Gana quien traspasa I
‘. mas papeles para la raya. }
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I Iniciar en la relajacion global

I Instrumento: musica suave. Cerrar los ojos y escuchan la musica para
I descansar.
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| Iniciar en la relajacion segmentaria de brazos y piernas

I Jugar a dejar el brazo muerto, como si fuera una mufieca de trapo y luego
I las piernas.
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Practicar la relajacion segmentaria de los 6rganos del aparato
respiratorio

| Derechos con las piernas ligeramente separadas cerramos los ojos y
\ respiraremos levantando los hombros.

e — — —
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Practica de la relajacidn de la caja toracica

Relajacién en movimiento: jugaremos a ser molinillos de viento. Derechos
con los 0jos cerrados haremos un movimiento giratorio del tronco sobre si
mismo dejando los brazos muertos, manteniendo la respiracion nasal.
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I Practica de la relajacion espiratoria

I Flexiones bruscas de los brazos y espiracion, como si imitamos a un
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I Practica de la relajacion espontanea

I Accion de estirarse como los gatos cuando se levantan de dormir. l
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Ejercicios de Inspiracion nasal [ bucal (rapido - lento)
Ejercicios de Espiracién nasal [ bucal (répido —lento)
Ejercicios de Inspiracion | Espiracion

Ejercicios de relajacién (Método Schultz - Método Jacobson)
Consignas de la higiene de la voz quincenalmente

Aumentar el control/direccionalidad/potencia del soplo
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El nino se acomoda en el suelo, sobre la moqueta o la alfombra. Se apagan
las luces y se cierran las persianas de la clase, suena la musica (suave, con
ritmo balanceante: canciones de cuna, etc.) y todos van callando para
descansar. Es importante llegar al silencio total, pero no de forma
impuesta, sino como necesidad de descanso. Este ejercicio puede
realizarse diariamente.

Nos tumbamos boca arriba, cerramos los ojos, y relajamos todos los
musculos de nuestro cuerpo sintiendo como todo entero se desinfla como
un globo. Cogemos todo el aire que podamos por la nariz, hasta llenar los
pulmones, y lo soltamos muy despacio por la boca. Este ejercicio lo
repetimos dos veces.

F_——_—_—___—__ﬂ
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Sin abrir los ojos, imaginamos que estamos tumbados en la playa, la arena
es suave y caliente. Escuchamos el ruido de las olas, que suben y bajan al
ritmo de nuestra respiracion. Tumbados en la playa, intentamos dejar la
huella de nuestro cuerpo en la arena: apoyamos la cabeza en el suelo, los
hombros, los brazos y antebrazos, las manos, los dedos, la cintura, la
espalda y los gliteos, los muslos, los musculos gemelos, los talones...
Seguramente la huella ha quedado grabada en |a arena.

i
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La relajacidon progresiva de Jacobson se puede utilizar como relajacion
l global, relajando todos y cada uno de los segmentos de los que consta
l nuestro cuerpo.

p ~
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Las olas: Experimentar la tension-relajacion

En circulo y de pie, agarrados de las manos, losfas nifios/as se mueven en I
vaivenes que agrandan y empequefiecen el corro. Cuando van hacia el |
centro, dicen pss, y cuando se alejan de él ahh con suavidad. Luego,
cuando el mar se calma, todos se quedan quietos y tranquilos en su sitio.

\ __,J
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Encogerse, estirarse: Experimentar la tension-relajacion

I
l
l
I

/ \
I Cada uno de ellosfas se sienta en el suelo, en posicion recogida: rodillas |
| elevadas, brazos alrededor de las piernas, cabeza entre las rodillas, espada
arqueada, forzando todo el cuerpo para ocupar el menor espacio posible, I
' concentrando los musculos y articulaciones al menos durante un minuto. |
Después, lentamente se sueltan, se “desatan” hasta tener el cuerpo
l totalmente estirado y relajado, por partes: cabeza, espalda, dedos de |
| manos y pies, brazos; todo se separa y estira al maximo: cara amplia, ojos
abiertos, lengua fuera. Se les dice al alumnado: ;A qué no se esta bien ni |
\ muy encogidos ni muy estirados? ;Vamos a ponernos normales, relajados. /
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El lenguaje de los chinos:
Contraer-distender la musculatura de la cara, cuello y la nuca

-

l Se explica al alumnado que a los chinos, cuando salen de su pais y van al
' extranjero nadie los entiende. Entonces, para comunicarse, tienen que
I hacer gestos con el cuello.

s e S S S IS (S S

\

i

N

—— -nll""'.I

M~



lﬂ-—_—_'—____—_"_‘.-.h‘
;7 \

Mensajes Movimientos
/ \
I Si Inclinar la cabeza hacia delante, de ‘
forma que el mentdn toque
I ligeramente el pecho, y luego la
llevan con energia hacia atras, en
I una trayectoria recta.
No Giran la cabeza, bien erguida, de
I izquierda a derecha
| No sé Elevan los hombros hasta el punto
maximo y los bajan
I A veces Inclinan el cuello hacia un lado y
I después hacia otro. Como si
quisieran tocar el hombro con la
I oreja. Lo repiten varias veces.
Siempre Realizan una rotacion completa de
| cabeza, sin acompafiarla con
ningdn movimiento de los
I hombros.
I
Una vez se han descrito los movimientos a losfas nifios/as, se pueden
I utilizar diferentes estrategias para su repeticion: hay que decir diez veces
“si” como hacen los chinos; como hay acuerdo en el aula, se practica el
| movimiento de asentimiento ocho veces, se imita a un chinito que vino de
\ vacaciones y no dejo de decir“no sé. ’

Se pueden plantar preguntas variadas a losf/as nifios/as, que tienen que/
\ contestar como si fueran chinos.

N /
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[ EJERCICIOS PARA RELAJAR LOS MUSCULOS DEL \
ROSTRO, DE LA NUCA Y DEL CUELLO

Son ejercicios que preparan nuestros érganos bucofonatorios para una

adecuada articulacidn.

La relajacion activa esta basada en la contraposicion de tension y

relajacion. Tensar los misculos hasta el grado maximo. Sentir la sensacién

de tension -relajacion del musculo de forma gradual. Sentir la sensacion de

relajacion.

— Frente: Arrugar la frente. Sentir la sensacion de tensidn por encima de

las cejas y en el puente de la nariz. Relajar poco a poco. Levantar las cejas

con el fin de contraer la frente,

— Ojos: Cerrar fuertemente los dos ojos. Notar la sensacién de tensidn

por debajo de los parpados y en el interior y exterior de cada ojo- Abrirlos

ojos lentamente. Realizar el mismo ejercicio anterior guifiando un solo ojo,
\ primero el derecho y posteriormente el izquierdo

N
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\es’crldente para expresar la tension - relajacion.

ol ~

— Nariz: Arrugar fuertemente la nariz. Notar la sensacion de tensidn
sobre todo en el puente de la nariz y los dos orificios. Relajar
gradualmente.

— Labios y mejillas: Realizar una .sonrisa muy forzada. Notar la sensacion
de tension los labios y ambas mejillas. Relajar la cara muy lentamente,
Apretar los labios fuertemente, proyectandolos hacia fuera (“hacer
morritos”). Notar la tension en los labios y a cada lado de los mismos.
Relajar los labios poco a poco. Repetir el ejercido anterior proyectando los
labios primero a la derecha y luego a la izquierda.

— Lengua: Apretar la lengua fuertemente contra el cielo de |la boca. Notar
la tension dentro de la boca, en la lengua y en los misculos que estan
debajo de la mandibula. Dejar caer la lengua poco a poco.

— Mandibula: Apretar fuertemente los dientes. Sentir la tensidn en los
musculos laterales de la cara y sienes. Relajar la mandibula de forma
gradual.

— Cuello: Tensar fuertemente el cuello. Notar que sientes la tensién en la
«nuez» y en la parte posterior del mismo. Relajar el cuello de forma
gradual.

MNota: En los juegos de relajacion se pueden emplear misica suave y

..-"
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Relajacion global. Relajacion de los bronquios

Abriremos la boca muy abierta y emitiremos un sonido: "ocooooooo";
poco a poco la iremos cerrando y completaremos el cierre emitiendo otro
sonido: "MMMMMM". De esta manera, haciendo ejercicio muy poco a

poco, conseguiremos decir: "OOOOOOMMMMM". Para realizar este
juego pondremos una mano encima de nuestra cabeza y la otra en el

cuello (para distinguir que nuestro cuerpo vibra).

N\
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Relajacion global. Relajacion de los pulmones

Haremos una relajacion de los pulmones, cogiendo aire, reteniéndolo en
algunos momentos y expulsarlo lentamente diciendo PSSSSSS.
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Relajacién global. Relajacién del abdomen l
Flexionamos la cintura y con las manos nos aguantamos en la mesa, |

manteniendo la espalda recta. En esta posicién ingerimos aire e I
hinchamos el vientre. }
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/ Practicar la relajacién global del aparato respiratorio N

[

~

Instrumentos: cuerpo. Nos pondremos en circulo con los ojos cerrados y
las manos cogidas. El juego consiste en levantar las manos y los brazos
hacia arriba y dejarlos caer, inclinandose hacia adelante y diciendo
"donnnng" como si fuéramos una campana. Después de 6 campanas nos
sentamos a descansar.,
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