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Word Vision Bolivia a través del Programa Técnico Habilidades para la Vida pretende contribuir
a la formacion integral y holistica de nifios, nifias y adolescentes, en el marco del modelo
educativo socio comunitario y productivo, desarrollando habilidades y destrezas que les
permitan enfrentar de mejor manera los desafios cotidianos de la vida.

El Programa técnico en su implementacion ha considerado para el logro de sus objetivos la

aplicacion de la Guia Gimnasia cerebral, elaborado por el Programa Complementario de
Habilidades para la vida.

P.T. Habilidades Para la vida



La Gimnasia Cerebral es una herramienta que ayuda aprender con efectividad
y holisticamente al utilizar la totalidad del cerebro y cuerpo. Son ejercicios que
preparan y predisponen al cuerpo y a la mente para el aprendizaje y hacen que este
aprendizaje sea divertido.

La gimnasia cerebral estd constituida por una serie de ejercicios coordinados
para estimular (dimension de lateralidad), liberar (dimension de enfoque) y
relajar (dimension de concentracion); que propician el desarrollo de habilidades y
capacidades cerebrales, creando conexiones entre el cerebro y el cuerpo, a través
del movimiento, logrando armonia entre aspectos emocionales, fisicos y mentales. La
practica continua de estos ejercicios aumenta las conexiones cerebrales, acelerando
el aprendizaje.

{Qué beneficios tiene que ejercitemos la mente?

Los ejercicios que se proponen en esta guia practica ayudaran a:

& Preparar el cerebro para recibir lo que desea recibir, crea las condiciones para
que el aprendizaje se realice integralmente.

& Activar la atencion, la memoria, el aprendizaje, ayudando a mejorar la lectura y
escritura, la creatividad, integrando y estimulando la inteligencia y conexion entre
ambos hemisferios.

& Eliminar el estrés y tensiones del organismo al mover energia bloqueada y
permitiendo que fluya libremente por el cuerpo-mente.

& Comprender la importancia de Ila
relajacion en el proceso de aprendizaje

& Integrarse mejor con lasy los companeros,
haciendo que nihas, nifos, y quienes lo
practiquen colectivamente se diviertan.
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Ejercicios para activar las habilidades

EJERCICIOS
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Poder leer en voz alta \' Vv v v v
y en publico

HABILIDADES

Mejorar la lectura

Pensar creativamente

Manejar el estrés
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r ¢Cémo lo hacemos?

Antes de empezar
energizarse

¢Para qué nos ayuda?
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¢Como lo hacemos?

O

Botones Cerebrales

———————
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¢Como lo hacemos?

El sombrero
de pensar

—_—

’ ¢Para qué nos ayuda? .
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O

¢Coémo lo hacemos?

Bostezo
energético

\1 {
¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

¢Cémo lo hacemos?

Gateo Cruzado

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

@ ¢Cémo lo hacemos?

Ocho perezoso

T

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

Utilizamos el dedo pulgar derecho (o izquierdo)
con el brazo ligeramente estirado:

& Mantenemos la cabeza sin movimiento y | @lelqlel elela) [0k e (=0 0

movemos solo los ojos.

& Seguimos con los ojos el dedo pulgar mientras
dibujamos un ocho acostado (~); empezamos
hacia arriba a la derecha.

& El centro del ocho debe quedar frente a
nuestro rostro.

& Repetimos el ejercicio tres veces.

& Ahorahacemos el ocho hacia el lado izquierdo
y repetimos tres veces.

& Cambiamos de brazo y repetimos el ejercicio
exactamente igual.

Podemos realizar este ejercicio cuando tengamos
que escribir o leer.

& Mejora la coordinacion mano/ojo.
& Fortalece los mulsculos externos de los ojos.

& Provoca que el ojo tenga un fino rastreo.
motor de las imagenes, necesario para la lectura.
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

| ¢CoOémo lo hacemos?

Cuatro ejercicios
para los ojos

[ Para aué nos Qv

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

¢Coémo lo hacemos? @
El elefante

é{Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

Doble garabateo

¢Como lo hacemos?

¢{Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

/
[ ¢Cémo lo hacemos?

Ejercicios de
atencion 1

& Logra la integracion entre el
consciente y el inconsciente.

& Permite una multiple atencidn
entre el movimiento, la vision y la
audicion.

& Ayuda a la concentracion.

@ voverte eerota t mente 15



EJERCICIOS DE LA LINEA CENTRAL

@ [ ¢Coémo lo hacemos?

Ejercicios de
atencién 2

d q b d p p b

p b q b p q p

p b p b p q d

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Con las piernas un poco abiertas:
& Abrimos completamente los dedos de las
manos y de los pies.

& Sobre la punta de los pies estiramos los brazos
hacia arriba lo mas alto que podamos.

& Al estar muy estirados/as, tomamos aire y lo
mantenemos durante 10 segundos, estirandonos
mas y llevamos la cabeza hacia atras.

& A los 10 segundos expulsamos el aire con un
pequeno grito y aflojamos hasta abajo los brazos y
el cuerpo, como dejandonos caer.

& Podemos realizar el ejercicio varias veces al dia
cuando nos sintamos cansados/as, y necesitamos
continuar nuestra actividad.

¢{Para qué nos ayuda?

3,

El asustado
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Tensar y distensar
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Realizamos el ejercicio sentados en una silla, con la
columna recta y sin cruzar las piernas:

& Tensamos los musculos de los pies, juntamos
los talones, tensando las pantorrillas, las rodillas y
la parte superior de las piernas, vamos subiendo y
tensamos los gluteos, el estomago, el pecho y los
hombros.

& Apretamos los puios, contraemos las manos y
cruzamos los brazos.

& Tensamos los musculos del cuello, apretamos la
mandibula, tensamos el rostro, cerrando los ojos,
frunciendo el cefo, hasta el cuero cabelludo.

& Una vez que esté todo nuestro cuerpo en
tension, tomamos aire, retenemos diez segundos
y mientras contamos tensamos hasta el maximo
todo el cuerpo.

& Después de diez segundos exhalamos el aire y
soltamos totalmente el cuerpo.

Podemos repetir el ejercicio dos a tres veces al dia
antes de empezar una actividad en la que tengamos
que concentrarnos.

¢Para qué nos ayuda?




EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

f ¢Coémo lo hacemos? @
Activacion del
brazo

éPara qué nos ayuda?
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

¢Como lo hacemos?

Caminata en foto

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS PARA PROFUNDIZAR ACTITUDES

[ ¢Coémo lo hacemos?

Cuenta hasta diez

T

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS PARA PROFUNDIZAR ACTITUDES

¢Como lo hacemos?

La tarantula

é{Para qué nos ayuda?

22 Guia practica para activar Las HabiLidade$



EJERCICIOS PARA PROFUNDIZAR ACTITUDES

[~ ¢Cémo lo hacemos?

Gancho de Cook

TN

éPara qué nos ayuda?
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EJERCICIOS PARA PROFUNDIZAR ACTITUDES

¢Coémo lo hacemos?

Puntos positivos

¢Para qué nos ayuda?
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EJERCICIOS PARA PROFUNDIZAR ACTITUDES

¢Cémo lo hacemos?

¢Para qué nos ayuda?

Q Moverte eyercita tu Mente @'



EJERCICIOS PARA PROFUNDIZAR ACTITUDES

@ ¢Como lo hacemos?
Sonrie, canta y
baila

¢Para qué nos ayuda?
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Plan de aplicacion de los ejercicios

Para registrar los ejercicios y avances que se van logrando con nifas y nifos se puede
utilizar un registro anecdético, describiendo de manera grupal, informacion sobre las
cualidades pedagogicas de uso de estos ejercicios en el aprendizaje.

REGISTRO ANECDOTICO
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