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;QUE ES LA GIMNASIA CEREBRAL?

« Es una técnica que abarca ejercicios que combinan estrategias
fisicas y mentales para un mejor rendimiento del cerebro.




;QUE ES LA GIMNASIA CEREBRAL?

 Estos ejercicios estimulan y desarrollan todas las capacidades
cerebrales, y ademas, por medio de los movimientos y respiracion
conectarse con las emociones para poder aprender mejor.



;QUE SE PUEDE HACER?
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PARA PRACTICAR

1
Poner las manos en las orejas y jugar a .
«desenrollarlas» empezando desde el conducto
auditivo hacia afuera |

1

Estimula la capacidad de escucha.
Ayuda a mejorar la atencion, la fluidez
verbal y ayuda a mantener el equilibrio.




PARA PRACTICAR

El peter pan:

¢ Toma ambas orejas por la punta

* Tira hacia arriba y un poco hacia atras
* Mantenlas asi por 20 segundos

* Descansa brevemente

* Repite el ejercicio tres veces

| Beneficios: l
I « Despierta el mecanismo de la audicién !
i * Ayuda a la memoria !
I * Si necesitas recordar algo haz el ejercicio y notaras los !
I resultados !



PARA PRACTICAR

I Ocho perezozo :

* Estira la mano a la altura de la nariz con el '
pulgar levantado y realice el 8 "

!« Los ojos deben acompaiiar el movimiento de
! la mano

* La cabeza no se mueve "

. Beneficios: ! !}
i * Integra los campos visuales ! 4 ..’
i » Es atil para evaluar lo que se lee | i}

i » Refuerza la visién, lectura, la coordinacién y el : g g

i equilibrio :



PARA PRACTICAR

Doble garabateo

I
! Dibujar con las dos manos al mismo tiempo, hacia
I adentro, hacia afuera, arriba y abajo
I




PARA PRACTICAR

La lechuza

I
' I
'« Poner una mano sobre el hombro del lado contrario , !
\ apretandolo firme, y girar la cabeza hacia ese lado. 1
! Respirar profundamente y botar el aire girando la I
I cabeza hacia el hombro. Repetir el ejercicio con el otro |
I lado. I

Beneficios:
* Estimula la comprension lectora
* Libera la tension del cuello y hombros



OTROS EJERCICIOS DE GIMNASIA CEREBRAL

Realizar actividades de entretenimiento ® e natet
R . s [m]
rutinarias como la resolucion de \umnn| ]
; N e @
crucigramas, sopas de letras, sudokus o * oL [ e
resolver zles, haran Nnos —
pPu ae auie oL i 1
esforcemos mentalimente. u

Leer. Con la lectura le damos
inFformacion al cerebro Si leemos en
voz alta retendremos mejor la *
infFormacion y de esta forma la
recordaremos mas Facimente.

Recordar tareas sencilas como la lista T*————
de la compra o memorizar acciones que SHOPPING LIST
+enaamoc; que realizar. Estos ejercicios *
de memorizacion haran que tengomos la A
mente activa )




PARA PRACTICAR

* Encuentra las 7 diferencias, pueden ser de tamano, color y orientacion.
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PARA PRACTICAR

* Encuentra las diferencias




PARA PRACTICAR




PARA PRACTICAR

* De las 4 imagenes hay una que no deberia estar, senala con tu dedo
cual es

o




PARA PRACTICAR

* Cual es el elemento que no corresponde en la fila




PARA PRACTICAR

* Calza las ovejas : Encuentra la sombra de cada oveja
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;QUE APRENDI?

* Responde a las siguientes preguntas en una hoja de oficio o en tu cuaderno de
orientacion:

* ;Para qué me sirve la gimnasia cerebral?
* ;Cual fue mi juego favorito? ;Por qué?
* Representa tu idea atreves de un dibujo.

* (De vuelta estas respuestas seran retiradas y trabajadas por equipo de

convivencia con docent en sala;
=0-



