






MINI-RELAX

ACTIVIDAD 70: ¿Cómo vas de revoluciones?

ACTIVIDAD 71: Amasando cuello y espalda

ACTIVIDAD 72: Engrasa tus articulaciones

Disposición: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.
Instrucciones: Calcular la FC (frecuencia cardíaca) en diferentes situa-
ciones. Sentado en la mesa, de pie, después de 25 saltos, después de 
hacer un skipping…

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Variar la actividad o que sea otro compañero el que tome las pulsacio-
nes.
Variar el lugar donde se toman las pulsaciones (muñeca, cuello, 
pecho…).

5º y 6º PRIMARIA

Disposición: Por parejas y sentados en la silla.
Material: Ninguno.
Instrucciones: Realizar con las manos suaves masajes para relajar la 
zona de la espalda, los hombros…

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Con los puños, suaves golpes para relajar la espalda.

Disposición: De pie junto a la mesa. 
Material: Ninguno.
Instrucciones: Realizar movilidad articular de abajo arriba sin dejar 
ninguna articulación de las principales.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Dejar tiempo libre para que cada alumno pueda realizar la movilidad 
articular de forma libre según necesite.
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¡CREA TUS PROPIAS ACTIVIDADES!
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