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Una caminata diferente

“Donde quiera que vayas, ahi estas”
(Jon Kabat-Zinn)




Objetivo: !
Tomar conciencia de los movimientos del cuerpo. .
L)
Materiales: v
Esta actividad no requiere materiales. .
]
. '
Pasos a seguir: .

-

* Caminen por la casa o departamento. Preparen un espacio
que les permita caminar "haciendo un sendero". Luego de
repetir dos veces este sendero, deténganse y respiren )
profundamente 3 veces. Ahora sigan caminando pero vayan
cambiando las velocidades, mas rapido, mas lento, caminen
como un elefante, como un conejo, como un gato, sobre

+  una cuerda, etc.
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* A continuacion, pregunte al nifo/a si conoce las tortugas y .
si sabe como se mueven. Entonces pidale que siga '
caminando lento, pero muy lento, como lo haria una .
tortuga, y que vaya sintiendo como los pies se apoyanenel
suelo, el talon, los dedos, la planta del pie y como se !
mueven los brazos lentamente, “lento como una tortuga”. ¢
Una vez que hayan transcurrido alrededor de tres minutos, -
pidale que pare y respire profundo tres veces. "
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e Finalmente, invitelo/a a conversar sobre como se sintio
haciendo la actividad y agradezca su atencion y
participacion.



