Experiencia de relajación basada en cuñas motrices

JUSTIFICACIÓN

El momento social en el que vivimos hace que nuestra vida sea estresante y se llene de prisas. Según el doctor Herbert Benson (James Hewitt, 1985), de la facultad de medicina de Harvard, el estrés con el que vivimos causa muchas víctimas y genera efectos nocivos en nuestra salud. Por lo tanto, debemos eliminarlos o reducirlos a niveles no perjudiciales para nuestro rendimiento físico y mental.
Esta propuesta de actividades va dirigida a niños/as de Educación Infantil, con el objetivo de que estas técnicas se incluyan dentro de su vida diaria, como algo natural y beneficioso para su salud.

OBJETIVOS

· Conocer su esquema corporal.

· Aprender a controlar el tono muscular de las diferentes partes del cuerpo.

· Descansar tanto físicamente como mentalmente.

· Recuperar la calma después de un momento de actividad.

· Descansar la mente después de actividades de excesiva concentración.
ESPACIOS, TIEMPOS Y RECURSOS

Estas actividades han sido diseñadas para realizar en las distintas dependencias del centro donde se lleva a cabo nuestra acción educativa: aula, pasillos o gimnasio.

El tiempo dedicado a este tipo de actividades será a lo largo de la jornada, incluyéndolas como una rutina y en diferentes momentos de la jornada.

Los recursos, son muy variados desde la música, siendo un buen medio que induce a la tranquilidad y relajación, materiales como: palos de bambú, telas, pelotas, huevos de madera…, determinadas posturas corporales que mejoran la respiración…
PROGRAMACIÓN DE ACTIVIDADES
Las actividades que se proponen son un ejemplo de todas aquellas que se pueden realizar a lo largo del curso. Estas se dividen en de concienciación, dentro del aula y en el gimnasio.

ACTIVIDADES DE INTRODUCCIÓN Y CONCIENCIACIÓN SOBRE LA NECESIDAD DE LA RELAJACIÓN
· Asamblea: En este momento, iniciaremos una lluvia de ideas sobre el efecto que tiene en nuestro día a día hacer todo con prisa: levantarse tarde implica que no tengamos tiempo suficiente para disfrutar del desayuno, no desayunemos bien, los padres se enfadan... y eso, ¿cómo nos hace sentir? ¿cómo podemos mejorar nuestro día?
· Visionado del video de dibujos para niños: En él se describe como a una sociedad estresante y los efectos. A través de diferentes personajes e historias, describe las ventajas de la relajación y el yoga.

yoga para niños Ommm. https://youtu.be/SP5p1gLUOHI
ACTIVIDADES INCLUIDAS DENTRO DE LAS RUTINAS DIARIAS.
1. Damos la bienvenida al día con la canción de yoga: Los niños deben colocarse tumbados en la alfombra e iniciar los ejercicios siguiendo la canción.
Saludo al Sol Cantado - Minipadmini (Yoga para niñas y niños) https://youtu.be/7fHpf4A9P1
 Saludo al sol Babboo kids. https://youtu.be/VYrT5t8STjI

2. Después del recreo: Incluiremos actividades de relajación para recuperar la calma. Nos tumbamos en la alfombra o nos apoyamos en la mesa, con los ojos cerrados, en silencio mientras escuchamos música relajante.
3. En momentos de cansancio mental después de una actividad de concentración: - Masaje facial: con dos dedos nos masajeamos las distintas partes de la cara: frente, pómulos, barbilla, sienes y al lado del lagrimal del ojo.

- Zumbido de abejas: nos ponemos con la espalda recta, nos tapamos los oídos con los dedos y hacemos el zumbido de las abejas. 
- Respiración: ojos cerrados, manos puestas sobre las rodillas, cogemos aire por la nariz y lo soltamos con la boca.
4. Al finalizar la jornada: terminar con una canción tranquila con un mensaje positivo, que transmita optimismo. Como “Ser feliz, quiero ser feliz”.
SESIONES DE PSICOMOTRICIDAD EN INFANTIL.

Después de sesión los niños suelen estar eufóricos y es necesario volver a la calma. Al finalizar la sesión de psicomotricidad, adoptaremos la rutina de relajarnos.

· Masajes que bienestar: pondremos música relajante, instrumental o con sonidos de la naturaleza, para propiciar un momento agradable. Todo el grupo se tumbará en la alfombra por parejas-amigas, uno de ellos cogerá una pelota de goma mediana y la pasará por las partes del cuerpo que el maestro/a indique.
· Visualización: mientras escuchamos música relacionada con los sonidos de la playa, los niños/as estarán tumbados boca arriba e iremos contando una historia, en la cual estamos tumbados sobre la arena, que está blanda y cálida, nos envuelve el cuerpo. Las olas van y vienen y nos tocan los pies, el agua está fría, nuestros pies se tensan, pero el agua cada vez está más calentita y nuestros pies se relajan. Poco a poco, llega a mojarnos las piernas, que se tensan por la sensación de frío, poco a poco la sentimos muy más y más caliente y nos relajamos… así hasta que recorramos todas las partes de nuestro cuerpo, contrayendo y relajando los músculos.
· Cuento de Yoga: vamos indicando como colocar nuestro cuerpo siguiendo una historia, donde se incluyen posiciones corporales y respiraciones.

Cuento de yoga para niños/capsula. cuento de las mariposas: https://youtu.be/MI1S5rM0ou0

CONCLUSIÓN
Los beneficios de la relajación en el cuerpo y la mente son indudables, tratan de rebajar la tensión de nuestra vida y mejorar el estado de bienestar.
Para concluir, quiero señalar que estas actividades deben ir acompañadas de un ambiente sonoro adecuado, hablando sin gritar, la música se escucha con el volumen adecuado, para hablar con alguien que está lejos nos acercamos, levanto la mano y respeto el turno para hablar… son pequeñas cosas que hacen de nuestro entorno sea menos hostil y nos relacionamos en él de un modo más cordial y relajado.
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