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MI CARTILLA DE LAS EMOCIONES
JN CUITLAHUAC

'zro%a

4 e duiucociOM emociomal

f—(l/‘\&/T\.—L,nOA

NOMBRE: GRUPO:
SEMANA DEL 22 AL 26 DE FEBRERO
T como tutor ¢cémo
. . . | te sentiste hoy al
S~ ¢(Cédmo fue para tu hijo(a), el trabajo 14
(e’rcn%?:liisnes con las actividades de aprendizaje %)soggt:vci)c}gdheusod(g) en
experimento de;pyés de hoger realizado la aprendizaje, después
. tu hijo(a), al actividad de yoga de hacer la ficha de
DIA terminar de yoga?
realizar la
yoga?. qQuiso | pero con L(.D hlzg con Escribe tu emocidén o
hacer | poca disposicion y estado de dnimo
lo disposicién buena actitud ’
22 FEB
23 FEB
24 FEB
25 FEB

26 FEB




'zro%a

4 e duiucociOM emociomal

f—(l/‘\&/T\.—L,nOA

NOMBRE: GRUPO:
SEMANA DEL 1 AL 5 DE MARZ0
T como tutor ¢cémo
e . . | te sentiste hoy al
;,Cudles ¢Como fue para tu hijo(a), el trabajo apoyar a tu hijo (o) en
. con las actividades de aprendizaje L
emociones : X las actividades de
. . después de haber realizado la . .
experimento actividad de voaa ? aprendizaje, después
. tu hijo(a), al Y090 de hacer la ficha de
DIA terminar de yoga?
realizar la
f|cho° de No Lo hizo Lo hizo con . .
yoga?. qQuiso pero con Ji o Escribe tu emocién o
isposiciony L
hacer poca b tud estado de animo.
lo disposicidn uena actitud.
01
MAR
02
MAR
03
MAR
04
MAR
05

MAR




'zro%a

4 e duiucociOM emociomal

f—(l/‘\&/T\.—L,nOA

NOMBRE: GRUPO:
SEMANA DEL 8 AL 12 DE MARZO
T como tutor ¢cémo
e . . | te sentiste hoy al
;,Cudles ¢Como fue para tu hijo(a), el trabajo apoyar a tu hijo (o) en
. con las actividades de aprendizaje L
emociones : X las actividades de
. . después de haber realizado la . .
experimento actividad de voaa ? aprendizaje, después
. tu hijo(a), al Y090 de hacer la ficha de
DIA terminar de yoga?
realizar la
f|cho° de No Lo hizo Lo hizo con . .
yoga?. qQuiso pero con Ji o Escribe tu emocién o
isposiciony L
hacer poca b tud estado de animo.
lo disposicidn uena actitud.
08
MAR
09
MAR
10
MAR
11
MAR
12

MAR




'zro%a

4 e duiucociOM emociomal

f—(l/‘\&/T\.—L,nOA

NOMBRE: GRUPO:
SEMANA DEL 15 AL 19 DE MARZ0
T como tutor ¢cémo
e . . | te sentiste hoy al
;Cudles ¢Cédmo fue para tu hijo(a), el tI‘O.bOJ'O apoyar a tu hijo (a) en
. con las actividades de aprendizaje L
emociones : X las actividades de
. . después de haber realizado la . .
experimento actividad de voaa ? aprendizaje, después
. tu hijo(a), al Y090 de hacer la ficha de
DIA terminar de yoga?
realizar la
f|cho° de No Lo hizo Lo hizo con . .
yoga?. qQuiso pero con Ji o Escribe tu emocién o
hacer poca Isposicion’y estado de dnimo
; ey buena actitud ’
lo disposicion u :
15
MAR
16
MAR
17
MAR
18
MAR
19

MAR




FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

EL ARBOL
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estads haciendo bien!!

"Las cosas simples ta
extraordinarias, y solo

Tbién son las cosas mas
0s sabios pueden verlas.'

INDICACIONES

-En “El rincén de la calma”, posicionate de
pie sobre el tapete o cobija, con los pies
juntos, la espalda recta y los brazos a los
lados.

-Realiza 3 respiraciones lentas y profundas,
dirige tu mirada hacia un punto fijo a la
altura de tus ojos.

-Gira 45 grados tu pie derecho y subelo
hasta posicionarlo en la ingle del lado
contrario. Trata de concentrarte en tu
equilibrio.

-Abre los brazos a la altura de tus hombros y
gira las palmas hacia arriba.

-Junta tus palmas a la altura del pecho.

-Permanece en esta postura concentrandote
en tu respiracion y equilibrio.

-Vuelve lentamente a tu posicidén inicial,
bajando los brazos, en seguida el pie,
inhalando y exhalando.

Repite la postura con el otro pie.

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

-Fortalece pies, tobillos y piernas.

-Desarrolla el equilibrio fisico, nervioso y
emocional.

-Proporciona estabilidad mental.

-Potencia la concentracidn.

AL FINAL RESPONDE LO
SIGUIENTE

-;Como te sientes?, iNombra una emocion
que pueda describir tu estado de dnimo de
este momento. ;Fue facil o dificil la postura?,
JEstas listo(a) para iniciar tus actividades?

Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de las
emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MARTES 23 DE FEBRERO

LA

MONTANA
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

. TR e

"Sabemos muy bien que lo que estamos haciendo
no es mas que una gota en'el océano. Pero'si la;

gy o

gotano estuvieégﬁlﬁﬁl‘fﬁéﬁéﬁbk

INDICACIONES

-En  “El Rincén de la calma"
posicionate sobre el tapete o cobija.

-Con las piernas cruzadas (o
sentados sobre las piernas) y con la
espalda rectao, juntomos las palmas
de las manos sobre el pecho.

-Lentomente elevamos las manos por
encima de nuestra cabeza vy, junto
con la respiracion, vamos estirando
los brazos con la intencidén de tocar
el cielo.

-Aguantamos en esta posicion
durante cinco o diez segundos.

-Bojomos las manos lentamente vy
descansamos. Repetimos el ejercicio
de tres a cinco veces. Descansomos

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

-Fortalece la espalda.
-Desarrolla una mejor postura corporal.

-Es una postura que te permite lograr la
calma,  puedes  practicarla
experimentes alguna emocién de enojo,
miedo o frustracién.

cuando

AL FINAL RESPONDE LO
SIGUIENTE

-;Como te sientes?, Nombra una emocion
que pueda describir tu estado de animo de
este momento. ;Fue facil o dificil la postura?,
JEstés listo(a) para iniciar tus actividades?

Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de las
emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MIERCOLES 24 DE FEBRERO

EL NINO
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

“Las personas son‘capacesen cualqmer

momento de sus v?as ‘defiace o que suenan.-,;

INDICACIONES

-En “El Rincén de la calmao®
posicionate sobre el tapete o cobija.

Nos sentamos sobre los talones y
bajamos la cabeza lentamente hasta
tocar el suelo.

-Los brazos los dejamos al lado del
cuerpo, deslizando las manos hacia
los pies. Respiraomos profundamente.
Nos mantenemos en esta posicidon de
30 a 60 segundos.

-Al finalizar, nos levantamos
lentamente incorporando el cuerpo

desde la parte mds baja de la
espaldq, siendo la cabeza la ultima
que recupera su posicion inicial.

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

Calma lo mente ya que produce un
efecto calmante instanténeo en el
cerebro.

-Alarga y fortalece la parte inferior
de la espalda.

-Elimina la fatiga del cuerpo.
-Mejora la circulacién de la sangre
logra que tus érganos funcionen
bien y produce un bienestar general.

AL FINAL RESPONDE LO
SIGUIENTE
-;Coémo te sientes?, Nombra una emocién

que pueda describir tu estado de animo de
este momento. sFue facil o dificil la postura?,



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MIERCOLES 24 DE FEBRERO

JEstds listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de las
emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

JUEVES 25 DE FEBRERO

EL GATO
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

*Nunca veo lo que'se hahechoysoloveo lo que
J L3S,

INDICACIONES

-En “EL Rincén de la calma® posicionate
sobre el tapete o cobija.

-Para realizar esta posturq, los nifos
se pondrdn a cuatro patas.

Se realiza una primera inspiracion
levantando la cabeza y arqueando la
espalda.

Al soltar el aire, se redondea la
espalda acercando la barbilla al
pecho y presionando las manos
sobre el suelo.

Se repite el gjercicio de tres a cinco
veces. Descansomos.

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

-Permite que se estiren los musculos
de la espalda

-Favorece el buen funcionamiento de
los érganos del vientre.

-Libera en gran medida la tensién y
el estrés que nos producen los
requerimientos de las actividades
diarias.

AL FINAL RESPONDE LO
SIGUIENTE

-;Como te sientes?, Nombra una emocion
que pueda describir tu estado de animo de
este momento. ;Fue facil o dificil la postura?,
JEstds listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de las
emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

VIERNES 26 DE FEBRERO

EL PERRO
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

"Porque el mundo esta en mal estado, pero todo

empeorara a menos que cada uno de nosotros
—hagi jor que pueda’

-

INDICACIONES

-En “El Rincén de la calma” posicionate
sobre el tapete o cobija.

-Con los manos y las rodillas sobre el
suelo inspiramos profundaomente v,
al expirar, estiramos las piernasy los
brazos (como cuando un perro se
estira).

-Relajomos la cabeza mirando
nuestros pies y aguantamos tres
segundos.

-Volvemos a apoyar las rodillas en el
suelo y descansamos. Repetimos el
ejercicio de tres a cinco veces

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

-Fortalece la musculatura de la
espalda, abdomen, piernas, brazos y
cuello.

-Elimina  dolores articulares en
rodillas, hombros, caderas, cuello y
espalda.

Mejora la flexibilidad Mejora la
digestion.

Elimina la tension y alivia el estrés.

Se utiliza como terapia en dolores de

cabezq, cidtica, problemas
respiratorios

AL FINAL RESPONDE LO
SIGUIENTE

-sComo te sientes?, Nombra una emocion
que pueda describir tu estado de animo de
este momento. sFue facil o dificil la postura?,
JEstds listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de las
emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

LUNES 01 DE MARZO

GUERRERO
POSTURA

|y -

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

11N Solo~

PPensamiento

AL COMENZAR
o] . A SEMANA®e

La Diferevicia

INDICACIONES

-En “El Rincdén de la calmao® posicionate
sobre el tapete o cobija

SitUote de pie sobre y estira la
espalda.

-Realiza un ciclo de respiraciéon 5-10-10
(inspirar-aguantar-expulsar).

- Separa los pies alrededor de seis
centimetros, eleva los brazos vy
estirarlos.

- Da un gran paso al frente con la
pierna derecha, dejondo quieta la
izquierda, e inclinate sobre la derechaq,
que formard un édngulo cercano a los
90 grados. Comprueba que la rodilla
estd encima del tobillo.

La pierna izquierda estd en tension, y
con la derecha se soporta el peso.
Realiza de 3 a 4 veces esta postura
intercambiando los pies.

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

-Extensién de la columna. Con este
ejercicio, estiromos todos los musculos y
vértebras de la espalda.

-Transmite energia positiva.
-Mejora la concentracién.
-Fortalece los piernas.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Como te sientes?, jNombra una
emocién que pueda describir tu
estado de dnimo de este momento.
¢Fue facil o dificil la postura?, ¢Estas
listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MARTES 02 DE MARZO

SERPIENTE
POSTURA

INDICACIONES

-En “El Rincén de la calma® posicionate
sobre el tapete o cobija.

Acostado boca arriba con los pies
juntos, las rodillas dobladas, las
plantas de los pies apoyadas en
el piso y los brazos extendidos a
cada lado del cuerpo. Debes
apoyar la parte baja de la
espalda, con fuerza sobre el piso,
mientras relojas la parte aolta de
la espalda.

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR
Inicia tu dia siempre con un pensamiento BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

positivo, &4nimo lo estés haciendo bien!! -Alivia lo depresion, mejora la
concentracién, dando vitalidad al
cerebro, muy recomendable para
gente que padece de asma.

DE‘JA QUE LA MENTE -Ayuda  también con los
bl d ( ,
B SE CALVEY EL Sesviociones leves y tonifica lo
gy s 2dula espinal.
RAZQNSEARR A"
: '#I s ' AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:
ENTONCES TODO -,Como te sientes?, Nombra una
[ B e £l . s d d b t
SERA MU D”:ERENTE. :srzggfndeqzr?imguzecesteesrﬁgmlgnt;.
it (Fue facil o dificil la postura?, ¢Estds
listo(a) para iniciar tus actividodes?

Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.

—
IIF




FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MARTES 02 DE MARZO



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MIERCOLES 03 DE MARZO

DELFIN
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estas haciendo bien!!

NADIE PUEDE
TRAERTE PAZ
SINU 1U MISMU.

Yl

INDICACIONES

-En “El Rincén de la calma® posicionate
sobre el tapete o cobija.

-Colécate sobre tus rodillas.
-Extiende tus antebrazos paralelos
entre si con las manos alineadas con
los codos.

-Eleva tus rodillas paraondote sobre
loa punta de tus pies y camina hacia
tus brazos para elevar un poco mas
la pelvis.

-Relajo tu zona dorsal, mantén la
cabeza despegada del suelo vy
dirigiendo la mirada hacia tus
manos.

-Mantén varias respiraciones en esta
posicién, después lleva las rodillas al
piso y vuelve a tu postura original.
-Realiza esta postura 3 0 4 veces.

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA

-Fortalece hombros y brazos.
-Corrige pequenas deformaciones de
la columna vertebral.

-Aumenta la flexibilidad pélvica y
fortalece los musculos de la zona.
-Aumenta la concentracidon, la
memoriao, lao atencidn y todas
nuestras capacidades cognitivas.
-Refuerza  nuestra confionza vy
seguridad.

-Potencia nuestra valentia.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Coémo te sientes?, jNombra una
emocidn que pueda describir tu
estado de adnimo de este momento.
(Fue facil o dificil la postura?, ¢Estds
listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

JUEVES 04 DE MARZO

PUENte
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

INDICACIONES

-En “El Rincén de la calma® posicionate
sobre el tapete o cobija.

-Partimos de posicién acostados
boca arriba, con los brazos a los
lados del cuerpo vy los rodillas
flexionadas acercando los talones
hacia los gluteos. Las piernas deben
estar separadas aproximadamente a
la anchura de la cadera o un poco
mds. Desde ahi, presionamos
nuestros pies sobre el suelo.

BENEFICIOS DE ESTA POSTURA
-Estira el pecho, el cuello y la
columna vertebral.

-Calma el cerebro y ayuda a aliviar el
estrés y la depresion leve.

-Estimula los érganos abdominales,
los pulmones y la tiroides.
-Rejuvenece las piernas cansadas.
-Mejora la digestion.

-Ayuda a aliviar los sintomas de la
menopausia.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Cémo te sientes?, Nombra una
emociéon que pueda describir tu
estado de &dnimo de este momento.
¢Fue facil o dificil la postura?, ¢Estdas
listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

VIERNES 05 DE MARZO

ELEFANTE
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

.'ﬁtﬂ!ltl'ﬂﬁ.ﬁ.unh:.tﬂ_ﬂ-

Lavida es tan bella
| como laactitud quele [}

pongas.

INDICACIONES

Separar ligeromente los pies vy
mantener los brozos a ombos
lados del cuerpo. -Inclinar
lentomente el tronco hacia
adelante, proyectando los brazos
al frente. -Colocar las palmas de
las manos firmemente en el suelo,
manteniendo, si se puede, las
piernas estiradaos.

BENEFICIOS

-Estimula y tonifica todos los
musculos posteriores del cuello,
vigorizédndolos y fortaleciéndolos
-Aumenta el apetito; descansa el
estdmago; dota de flexibilidad la
espina dorsal.

-Mejora la circulacién y combate el
estrés.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Coémo te sientes?, jNombra una
emocidn que pueda describir tu
estado de adnimo de este momento.
(Fue facil o dificil la postura?, ¢Estds
listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

LUNES 08 DE MARZO

PINZA
POSTURA

PINZA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estads haciendo bien!!

T0 debes ser
el cambio
que deseas ver

en el mundo

Mal’mjrma (’mncl"ti

La atencién selectiva.

FRASES MOTNACONALES PARA Neci0S.

INDICACIONES

-Siéntate con las piernas estiradaos.
-Inspirando levanta los brazos hacia el
techo.

-Inhala y manteniendo el torso
estirado inclinate hacia delante
soltando el aire

-Lleva lo nariz o las rodillas. Si no
puedes llegar a tocar los dedos del pie
sostén los tobillos, las pantorrillas o
los rodillos. Reloja tus codos vy
hombros.

-Mantén las piernas estiradas y los
pies juntos. Asegurate de que tus
piernas y pies no se van hacia fuera.
-Relaja los hombros y la zona alta de la
espalda. Toma respiraciones
profundas mientras profundizas el
estiromiento.

-Para salir de la postura de la pinza
inspira y levanta el torso hacia arriba
hasta que tus brazos y tus dedos
apunten al techo de nuevo. Reloja los
brozos.

-Repite la postura de 3 a S veces.

BENEFICIOS

-Estimula los 6rganos abdominales
-Facilita la digestién y ayuda a aliviar
el estrefimiento.

-Todo el sistema nervioso se
robustece.

-Calma la mente, elimina la ansiedad y
reduce el estrés.
AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Coémo te sientes?, jNombra una
emocidon que pueda describir tu
estado de dnimo de este momento.
(Fue facil o dificil la postura?, ¢Estdas
listo(a) para iniciar tus actividades?



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

LUNES 08 DE MARZO

Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MARTES 09 DE MARZO

AVION
POSTURA

AVION

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estas haciendo bien!!

INDICACIONES

-Pérate y extiende tus brazos hacia
los lados como las alas de un avion.
-Mantenga el equilibrio sobre una
pierna mientras levanta la otra
pierna del suelo, con los dedos de los
pies apuntando hacia atrds.

-Mantén al nivel de la linea de la
cintura.

-Reafirma la pierna trasera mientras
estira los braozos o través de las
puntas de los dedos.

-Concéntrate en un punto frente a
usted.

-Después de unas cuantas
respiraciones, baja los brazos y los
pies al suelo.

-Repite en el otro lado.
BENEFICIOS

-Favorece el equilibrio vy la
flexibilidad.

-Genera fortaleza en los musculos de
las piernas y torso.

-Propicia la concentracién y una
sensacion de ligereza.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Coémo te sientes?, jNombra una
emocidn que pueda describir tu
estado de adnimo de este momento.
(Fue facil o dificil la postura?, ¢Estds
listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

MIERCOLES 10 DE MARZO

LOTO
POSTURA

LOTO

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

El arbol de |la sabiduria
Rie.
Baila.
Medita.
Perdona.
Perdonate.
Pide ayuda.
Delega tareas.
Permitete brillar.

Rompe con un hibito.
Comunica lo que sientes.
Realiza un proyecto deseado.

; Ayuda a alguien. Pinta un cuadro.
Haz una caminata. Juega con tu hijo.
Lee un buen libro. Canta en la ducha.

Sé€& nino otra vez. Escucha la naturaleza.

SE MUY
FELIZ

INDICACIONES

-Estira la espalda y las piernas hacia
delonte mientras estds sentado
sobre un tapete o cobija.

- Dobla una de las rodillas y atrae el
pie hacia ti agarréndolo con las
manos. Ponlo encima del muslo de la
otra pierna. Cuanto mds cerca esté
el pie de la cadera, mejor.

- Haz lo mismo con la otra pierna.
-Relne las palmas de tus manos en el

pecho mientras inhalos y exhalas
lentomente.

BENEFICIOS

-Da flexibilidad a las caderas y las
fortalece.

-Sirve para hacer estiramientos de
rodillas y tobillos.

-Es excelente para meditar.

-Da paz mental y tranquilidad.
-Cuando se hace para meditar,
mejora la concentracion.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Cémo te sientes?, Nombra una
emociéon que pueda describir tu
estado de dnimo de este momento.
¢Fue facil o dificil la postura?, ¢Estdas
listo(a) para iniciar tus actividades?
Mientras tu tutor lo registra en tu cartilla de
las emociones.



FICHERO “EL RINCON DE LA CALMA-YOGA”

JUEVES 10 DE MARZO

ARMADILLO
POSTURA

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR

Inicia tu dia siempre con un pensamiento
positivo, animo lo estds haciendo bien!!

Las mejores cosas dela
vida suelen esperarte en
la rampa de salida de tu
zona de confort.

HAREN SALMANSDOHN

FEATHT MOTTAACIOHAL RS

INDICACIONES

-Recuéstate con la espalda sobre
un topete o cobija colocando los
brazos a los lados.

-Jala ambaos rodillas hacia el
pecho con tus manos al tiempo
que tratas de llevar tu frente
hacia las rodillas.

-Mantén la postura mientras
inhalas y exhalas.

-Vuelve a tu postura inicial.
-Repite de 3 a 5 veces la postura.

BENEFICIOS

-Estira los midsculos de espalda y
cuello y piernas.

-Favorece la flexibilidad de todo
el cuerpo.

-Propicia la relajacion y alivia las
tensiones en cuello y espalda.

AL FINAL RESPONDE LO SIGUIENTE:

-,Cémo te sientes?, jNombra una
emocidon que pueda describir tu
estado de 4animo de este
momento. ¢Fue facil o dificil la
postura?, (Estds listo(a) para
iniciar tus actividades? Mientras tu

tutor lo registra en tu cartilla de las
emociones.



J.N. CUITLAHUAC

PADRE DE FAMILIA Y/O TUTOR:

Como ya pudiste apreciar en los videos informativos, los proximos dias estaremos
dando vida a esta estrategia, con la finalidad de fortalecer, mejorar y acompafar el
estado emocional de toda nuestra comunidad escolar.

Para ello te compartimos las siguientes precisiones:

Evita ver la estrategia como una carga mas de trabajo, te invitamos a
desarrollarla de manera consciente como una herramienta funcional para
desarrollar las actividades diarias con un mejor estado de animo.

Realiza la ficha de yoga de cada dia antes de comenzar a hacer las
actividades de aprendizaje. Con esta herramienta, seguramente tu hijo las
llevara a cabo con una mejor actitud.

Realiza junto con tu hijo(a) las indicaciones de la ficha, tratando de
establecer un ambiente de calma y de apertura hacia alguna emocion que
te comparta tu hijo. Integrate y disfruta con el (ella) de esta actividad.

No tendras que enviar diariamente evidencias de esta estrategia. Solo
asegurate de realizarla con tu hijo(a).

Sélo un dia tu hijo (a), asumira el papel de instructor, ese dia realizara un
video con tu ayuda, mismo que deberas enviar al grupo a las 9:00 am
para que los demas companeros puedan seguir tus indicaciones para
realizar la ficha correspondiente. Tu maestra te avisara previamente cual
dia te correspondera hacerlo.

Diariamente registrards en la cartilla de las emociones de tu hijo (a) los
resultados que observes en él. No te tomara mucho tiempo, el formato
sera accesible y de facil registro. Esa cartilla NO tendras que enviarla
diariamente, sino hasta el ultimo dia de la aplicacion de esta estrategia.

iCon tu valioso apoyo, ganamos todos!



