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PARA LA PROMOCION
DE ESTILOS DE VIDA

SALUDABLES

ESTRATEGIA DE EDUCACION )

GUIA DE PAUSAS ACTIVAS

Estimado(a) multiplicador(a) Bienvenid@

iAccion-EMS! por la salud,

el programa de activacion fisica en tu plantel.




:SABIAS QUE?...

Una Pausa Activa es una breve sesion de
actividad fisica con una duracion de 5 a 10
minutos que busca ejercitar, movery relajar
el cuerpo para despejar a la persona de su
actividad.

En algunos paises se han implementado
las pausas activas en entornos laborales
y escolares para mejorar las relaciones
interpersonales y principalmente las
condiciones para el aprendizaje.



Y TU...
:HABIAS ESCUCHADO
ANTES DE LAS
PAUSAS ACTIVAS?

Ahora que ya las conoces, es importante que
sepas que son el eje principal de esta nueva
estrategia en la Educacion Media Superior.

A lo largo de esta guia vamos a descubrir
juntos(as) la secuencia de actividades que
hemos disenado especialmente para que
sean multiplicadas en tu plantel; ademas, te
contaremossobre laimportancia dela actividad

fisica para tu salud mental y emocional.




.POR QUE SON
IMPORTANTES LAS
PAUSAS ACTIVAS?

La educacion teodrica, racionalista y
enciclopédica ha privilegiado formas
de aprendizaje memoristicas que
promueven la division mente, cuerpo
y emociones, dejando de lado los dos
dltimos en los procesos educativos.
Ante ello, la Nueva Escuela Mexicana
prioriza la construccion de saberes
desde una educacion integral.

Asi, la educacion integral mira a la
persona desde diversas dimensiones
y contempla la promociéon de valores,
actividades deportivas y artisticas,
también fomenta la armonia social, la
solidaridad, el trabajo en equipo y la
empatia.

El compromiso en la educacion es
ciudadanos vy
promotores(as) de la transformacion

formar ciudadanas

social, que busgquen un bien comun a
través de la transversalidad de diversas

areas de conocimiento.

Para la Nueva Escuela Mexicana
es un reto dar lugar al cuerpo y las
emociones para consolidar procesos
educativos que respondan a |la
concepcion integral del estudiantado.
En ese sentido, las pausas activas
favorecen la integracion

mente-emociones \

cuerpo-
atienden la
dimension social de la educacion al
promover estilos de vida saludables
a través de la activacion fisica y el
deporte.

Asi, el trabajo corporal con las y los
estudiantes ademas de contribuir
al cuidado del cuerpo y mejorar la
salud, favorece el autoconocimiento,
propicia la autoevaluacién, promueve
habitos de autocuidado y sirve como
una forma de recreacion, socializacion
y entretenimiento.




Una de las estrategias que permitira
llevar a cabo los principios de la Nueva
Escuela Mexicana es mediante las
pausas activas dentro del espacio
escolar.Lascuales,ademasde promover
el trabajo corporal, impulsan estilos
de vida saludables fisica, emocional y
corporalmente bajo la nocién de una
formacion integral.

La importancia de aplicar pausas
activas dentro del entorno
escolar radica en que favorecen Ila
concentracion y propician un mejor
desarrollo del proceso de aprendizaje;
ya que durante unos minutos los
y las estudiantes estimularan su
cerebro al realizar mMovimientos
corporales, de coordinacion y atencion,
gue en consecuencia, al regresar a
la actividad de clase, retomaran con
mayor disposicion porgque estaran mas
despejados, relajados y con energia.

Es asi que, las pausas activas mas alla
de dar un beneficio fisico ayudan a que
el cerebro libere sustancias quimicas
como las endorfinas que ayudan a las
personas a sentirse de mejor animo y
conun buen nivelde bienestar. Ademas,
con periodos cortos de activacion
fisica nuestro cerebro aumenta
mitocondrias, las cuales “son organulos
gue se encargan de darle mas energia
a nuestras células musculares y a las
neuronas cerebrales, lo que podria
reducir el cansancio mental” (UPAEP,
2023).

En el marco de la Estrategia de
Educacion para la Promocion de Estilos
de Vida Saludables, la guia de Pausas
activas jAccion-EMS! por la salud tiene
como objetivo implementar pausas
activas vinculadas a la activacion fisica
de manera cotidiana durante la jornada
escolar en todos los planteles federales
de bachillerato del pais.

La implementacion de esta guia es parte de la Estrategia de Educacion para la

Promocion de Estilos de Vida Saludables, se propone realizar una pausa activa

durante 5 minutos, tres veces a la semana en el aula durante la penultima clase,

por ejemplo:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Abordaje Abordaje

Pausa Teérico- Pausa Teérico- Pausa

Activa Practico Activa Prictico Activa




Por tanto, la presente Guia de pausas activas
servira como un manual de herramientas
donde los y las multiplicadores selecionaran, de
acuerdo a las necesidades de su grupo, la pausa
activa a desarrollar.




iHOLA!

Hemosrevisadoya el soporte normativo de jAccion-EMS!
por la salud; ahora llegamos a las guias didacticas para
las pausas activas: en ellas encontraras el nombre de la
actividad, la duracion, los materiales que necesitaras,
el objetivo, la descripcion de la actividad y algunas
consideraciones.

En cada guia didactica encontraras una clave de
identificacion como la siguiente: ID-00-23, que te servira
para buscar el material audiovisual que corresponde a
esa actividad.

Es importante que sepas que estdas muy cerca de
convertirte en un(a) multiplicador(a), pero primero te
presentamos la secuencia de actividades que seran tu
principal recurso para llevar a cabo esta mision.

.Estas listo(a) para continuar?

10




S
OS L
M

‘co

|

._'J




Pausas
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ESTRATEGIA DE EDUCACION
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DE ESTILOS DE VIDA
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A MOLER CAFE

ID-01-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase 3-5 minutos Ninguno

OBIJETIVO

Favorecer la capacidad de atencion del estudiantado y su movilidad a través de la inte-
gracion de un espacio de activacion motriz en su rutina escolar cotidiana.

Secuencia de acciones

1. Solicita al estudiantado formar un circu-
lo, posteriormente pide que con su brazo
derecho abracen a la o el companero ubi-
cado a su derecha y con el brazo izquier-
do se abrazara a la o el companero de la
izquierda.

2. Comienza a cantar: ¢Por qué nos gusta
la adrenalina?

El estudiantado contesta: No sé.. ¢Por
queée?

3. Sin soltar los hombros de sus compane-
ros(as), todas y todos saltan a la derecha
mientras dicen a una sola voz: a moler
café a moler café, a moler, a moler, a mo-
ler café

4. Pide gque ahora lleven sus manos a las
rodillas y vuelve a cantar: ;Por qué nos
gusta la adrenalina?

El alumnado responde: No sé... ¢ Por qué?

5. Con las manos en las rodillas y a una
sola voz dicen: a moler café, a moler
café, a moler, a moler, a moler café.

Consideracion:

La accion se repite en varias ocasiones
alternando lugares para posicionar las
Manos; por ejemplo: cintura, cabeza
pantorrillas, costillas, etc.
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VIAJE EN BARCO

ID-02-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Libro / cuaderno

OBIJETIVO

Realizar ejercicios desde el asiento, para estimular la coordinaciéon y
movilidad articular.

Secuencia de acciones . .
Consideracion:

1. El estudiantado permanecera sentado,
tomara su libro o cuaderno con ambas
manos y, con brazos al frente, realizara

Al finalizar la rutina, realizar ejercicios
de flexibilidad que permitan volver a

o la calma.
movimientos alternados a un lado y al otro
(tipo remo), 10 veces, para cada una de las
siguientes secuencias:
~
T . I 3
a) Al finalizar los primeros 10 movimien- >
tos, levantarse y dar un giro a la silla, &3
empe-zando por el lado derecho, reali- ~
zar otras 10 repeticiones y dar un giro a
la izquierda. - /
b) Al finalizar los segundos 10 movimien-

tos, levantarse y sentarse levantando
los brazos.

c) Al finalizar los terceros 10 movimien-
tos, levantarse, sentarse y dar un giro a
la derecha, hacer 10 repeticiones mas,
levantarse, sentarse y dar un giro a la
izquierda.

d) Tomar el libro con la mano derecha y
pasarlo en medio de las piernas, cam-
biando de mano, durante 10 tiempos.

La rutina se repite un par de veces.

14




LA IGUANA

ID-03-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase 3-5 minutos Ninguno

OBIJETIVO

Recuperar la atencion del estudiantado a través de acciones motrices que implican
coordinacion e imitacion.

Secuencia de acciones

1. Pide al estudiantado que escuche y ob-
serve lo que se dice y hace para que, en
cuanto termines la accion, todas las perso-
nas la repitan en coro.

2. Comienza diciendo: estos son mis bra-
zos, imas fuertes que los de Hulk! (mos-
trando los brazos). Los estudiantes repi-
ten: estos son mis brazos jmds fuertes que
los de Hulk! (mostrando los brazos).

3. ContinuUa diciendo: jaceite! Mientras si-
mulas la colocacién de aceite en los bra-
zos, el estudiantado repite a coro la pala-
bra y accion propuesta.

4. Ahora menciona: aceite de iguana le
vamos a untar, mientras mueves los bra-
ZOsS como si se untara el aceite. El estu-
diantado replica la accion.

5. Finaliza con: ¢y para qué?
Los estudiantes: ¢Y para qué?
Multiplicador(a):y ¢para qué?,
cpara que? ¢para que?
Todas y todos: y ¢ para qué?,
ipara qué?, ipara que?
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Multiplicador(a): Para moverlos de aqui
para alla (moviendo los brazos de derecha
a izquierda).
Lasy los estudiantes: Para moverlos de aqui
para alla (moviendo los brazos de derecha
a izquierda).

Consideracion:

Esta secuencia de acciones se puede repetir
sucesivamente las veces que consideres per-
tinente. La o el multiplicador va indicando
una parte del cuerpo mientras que las y los
integrantes van haciendo y diciendo lo mis-
mo que ella/él hace.




COCODRILO LOCO

ID-04-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Ninguno

OBIJETIVO

Recuperar la atencion del estudiantado por medio de actividades de imitacion corporal
y sonora de animales.

Secuencia de acciones . ..
Consideracion:

1. En circulo o de pie frente a su lugar, so-
licita al estudiantado que escuche tu pre-
gunta y responda con un movimiento y la participacion del estudiantado para
sonido exagerando e imitando al animal proponer nuevos animales.

gue menciones.

Si el grupo se anima puedes promover

2. Multiplicador(a): ¢Saben como hace mi
cocodrilo loco?

Todas y todos: Le hace jHU-HA-HA-HA-
HU HA-HA-HA- HU! Dando palmadas de
arriba hacia abajo.

3. Repite el paso 2 alternando distintos
animales, sonidos y movimientos; por
ejemplo:

Multiplicador(a): ¢Saben como hace mi
gato loco?.

Todas y todos: Le hace Miau, Miau, Miau,
Miau, Miau- Miau, Miau, Miau; estirando-
se como gatos.
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VAMOS A PRENDER LA RADIO

ID-05-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase 3-5 minutos Ninguno

OBIJETIVO

Recuperar la atencion del estudiantado por medio de actividades de imitacion
corporal y sonora.

Secuencia de acciones

1. Solicita al estudiantado que escuche con
atencion cada frase que dices para que
pueda replicarlo a coro cuando termines.

Multiplicador:

iVamos a prender la radio! jradio! (RE= re-
pite el estudiantado)

En la radio hay una cancion (RE).

Hay una cancion de rock (RE).

cY como se baila eso? (RE)

Y el rock se baila asi, se baila asi, asi, asi,
asi. Repite mientras se mueve como si
bailara ese género musical.

Consideracion:

Sucesivamente la o el multiplicador indi-
cara distintos géneros musicales y mos-
trara movimientos caracteristicos de
cada uno. Es posible variar la actividad
invitando al estudiantado a proponer los
géneros y movimientos.




SALUDO INDIO

ID-06-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Ninguno

OBIJETIVO

Recuperar la atencion del estudiantado por medio de actividades de imitacion
corporal y sonora.

Secuencia de acciones

1. Solicita al estudiantado que se coloque
frente a su asiento con suficiente espacio
para moverse sin interferir con sus com-
paneros. Todas las personas repetiran lo
mismo gue hace y dice la o el multiplica-
dor.

2. Multiplicador:

o

Jao (saluda con la palma de la mano

derecha hacia enfrente).

o Pluma blanca (coloca su mano arriba
de la cabeza).

o Halcon dorado (extiende sus brazos los
lados, simulando unas alas).

° Toro sentado (se coloca en cuclillas)

° Todas las personas, pero todas, todas

den un grito: ahhhhhhhhh!.

Consideracion:

Repite la secuencia las veces que sean
pertinentes, variando las acciones a rea-
lizar: saltar, correr en el lugar, caminar de
puntitas, agitar el cuerpo, etcétera.




EL BAILE DEL MONO

ID-07-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Bocina

OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales si-
guiendo el ritmo que marque la o el multiplicador.

Secuencia de acciones . .
Consideracion:

1. La o el multiplicador convoca al estudian-
tado a colocarse aproximadamente a un
metro de separacién para que puedan rea-
lizar los movimientos al ritmmo de la musica.

Con ayuda de tu creatividad propon
nuevos movimientos o combina los
presentados. Puedes poner de fondo
la cancién que mas te guste y seguir
el ritmo

2. A continuacion, comparte las instruccio-
nes, dando tiempo entre cada una para la
experimentacion.

a) Comenzar con movimientos suaves en
su lugar.

b) Simular que caminan.

c) Elevar rodillas en su lugar.

d) Aumentar la velocidad simulando mar-
char.

e) Dar pasos elevados y pasos muy cortos.

f) Desplazamientos laterales.

g) Elevaciéon de brazos.
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DANZALE DURO

ID-08-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-7 minutos Bocina / Cancidn

OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales si-
guiendo el ritmo y pistas musicales.

Secuencia de acciones
Consideracioén:
1. Indica al estudiantado que se coloque
aproximadamente a un metro de sepa- = Puedes poner de fondo la cancién que

racion para que puedan realizar los movi- mas te guste y seguir el ritmo.
mientos de forma segura.

2. Prepara la cancion en el segundo 40. Es
importante que realices los movimientos
mientras compartes las indicaciones al es-
tudiantado:

a) Comienza marchando en el segundo
40.

b) Levantalas manos cuando la cancion
dice “la mano arriba”.

c) Manos en la cintura cuando a cancién
dice “cintura sola”.

d) Giro cuando la cancion dice “da me-
dia vuelta”.

e) Mueve la cadera a la derecha e iz-
quierda con los brazos abajo cuando
la cancion dice “Danzale duro”, no te
canse ahora, que esto solo empieza”.

f)  Mueve la cabeza cuando la cancién
dice “mueve la cabeza’.

g) Giracon la mano derecha arriba cuan-
do dice “Danzale duro”.

3. Repite los pasos del punto 2.

20




YIMBO

ID-09-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Bocina / Cancidn

OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales de
coordinacion y lateralidad siguiendo el ritmo de la musica.

Secuencia de acciones

Consideracioén:
1. Pide al estudiantado que se coloque apro- »
ximadamente a un metro de separacién de Puedes poner de for?do |? Celielon gll=
las personas cercanas para que pueda rea- mMas te guste y seguir el ritmo.

lizar libremente los movimientos.

2. Indica que sigan cada movimiento al
ritmo de la musica.

a) Comienza marchando.

b) Cuando la cancién dice: cintura, rodilla,
piso, toca cada parte mencionada con
tus manos.

c) Convoca a hacer movimientos basicos
de coordinacion y lateralidad, por ejem-
plo, movimientos circulares de brazos,
cintura y piernas.
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NO TE PREOCUPES

ID-10-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase 3-5 minutos Bocina / Cancidn

OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales si-
guiendo el ritmo de la musica.

Secuencia de acciones

1. Pide al estudiantado que se coloque apro-
ximadamente a un metro de separacion
de las personas cercanas para que pueda
realizar libremente los movimientos.

2. Indica que sigan cada movimiento al
ritmo de la musica.

a) Comienza marchando y alzando los
brazos de un lado a otro, moviendo la
cabeza de un lado para otro.

b) Camina 4 pasos hacia adelante con los
brazos abajo moviéndolos.

c) Regresa avanzando de espaldas.

d) Cruza los brazosy posteriormente alza
mano derecha con la sefal de amory
paz.

e) Coloca las manos una sobre la otra
frente al pecho. Separalas y lleva una
hacia adelante y otra hacia atras ha-
ciendo circulos. Al terminar lleva las
manos a los costados.

f)  Mueve las piernas hacia adelante y ha-
cia atras, saltando.

g) Realiza circulos con los brazos extendi-
dos hacia afuera y hacia adentro.

22
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h)

Partiendo de la posicidon de pies juntos,
lleva |la pierna derecha hacia la derecha
y regresa al centro, luego lleva la iz-
quierda hacia la izquierda y regresa al
centro (repite este paso varias veces al-
ternando entre derecha e izquierda).
Realiza el movimiento anterior utilizan-
do brazos en lugar de pies.

Consideracion:

Puedes poner de fondo la cancién que
mas te guste y seguir el ritmo.



A JUGAR

ID-11-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Bocina / Cancidn
OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales si-
guiendo el ritmo y pistas musicales.

Secuencia de acciones . ..
Consideracion:

1. Da la indicacién a las y los estudiantes
para gue se coloquen aproximadamente a
un metro de separacién y puedan realizar
libremente los movimientos.

Puedes poner de fondo la cancién que
mas te guste y seguir el ritmo.

2. Indica cada movimiento al ritmo de la
musica y pide al grupo que te siga repli-
cando lo que haces:

a) Partiendo de la posicion de pies juntos
lleva |la pierna derecha hacia la derecha
y regresa al centro, luego lleva la iz-
quierda hacia la izquierda y regresa al
centro (repite este paso varias veces al-
ternando entre derecha e izquierda).

b) Mueve los brazos de un lado a otro.

c) Gira ala derechay de regreso.

d) Mueve los brazos hacia adelante alter-
nandolosy brincando de un lado a otro:
sencillo, sencillo, doble.

23




LA CARABINA

ID-12-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Bocina / Cancidn

OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales si-
guiendo el ritmo de la musica.

e) Mantén la posicion de la mano izquier-
da mientras llevas la mano derecha al
costado derecho de tu cadera. Realiza
lo mismo con la mano izquierda.

f)  Mueve la cintura de un lado para el otro
y salta dando un giro a la izquierda.

Secuencia de acciones

1. Da la indicacion a las y los estudiantes
para que se cologquen aproximadamente
a un metro de separacion y puedan reali-
zar libremente los movimientos.

3. Repite los pasos del punto 2 hasta lle-

2. Explica la siguiente secuencia ide al
P 9 yp gar al frente en el que comenzaste (4

estudiantado que la repitan contigo cuan-

s veces).
do se ponga la musica.
a) Brazo derecho enfrente con la palma
de la mano hacia el suelo. Sosten esa-
posicion mientras volteas la palma de . L
Consideracion:

la mano derecha hacia el techo. Voltea

también la palma izquierda y lleva el-
brazo izquierdo enfrente con la palma Puedes poner de fondo la cancion que

de la mano hacia abajo. mas te guste y seguir el ritmo.

b) Mantén la posicion mientras doblas
codo derecho, consecuentemente rea-
liza lo mismo con el izquierdo.

C) Lleva la palma de tu mano derecha ha-
cia el codo izquierdo, posteriormente-
conduce la palma de tu mano izquier-
da hacia el codo derecho.

d) Lleva tu mano derecha a tocar el cos-
tado derecho de tu cabeza, posterior-
mente lleva tu mano izquierda a tocar
el costado izquierdo de tu cabeza.
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BAILE DE SABADO

ID-13-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Bocina / Cancidn

OBIJETIVO

Favorecer el estado de alerta del estudiantado al realizar movimientos corporales si-
guiendo el ritmo y pistas musicales.

Secuencia de acciones

Consideracion:
1. Da la indicacion a las y los estudiantes
para que se coloquen aproximadamente a Puedes poner de fondo la cancién que
un metro de separacion y puedan realizar mas te guste y seguir el ritmo.

libremente los movimientos.

2. Indica cada movimiento al ritmo de la
musica.

a) Manos arriba de lado derecho y poste-
riormente izquierdo moviendo 2 tiem-
POS.

b) Mano izquierda al codo derecho y la
mano derecha se mueve en circulos 2
tiempos; cambio de mano realizando el
mMismo movimiento.

C) Un paso enfrente con los brazos dando
vueltas hacia adelante, posteriormente
un paso atras repitiendo el mismo mo-
vimiento.

d) Una mano en la cadera moviendo a la
derechay luego a la izquierda.

e) Un paso adelante hacia la derecha, otro
a la izquierda, uno atras a la derecha
otro a la izquierda.

f) Brinca dando un aplauso y otro aplau-
so arriba girando a la derecha. Comien-

za toda la secuencia.

3. Repite toda la secuencia del punto 2.
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MIEMBROS INFERIORES

ID-14-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 7-8 minutos Silla / Pupitre

OBIJETIVO

Favorecer la capacidad de atenciéon del estudiantado y su movilidad a través de la inte-
gracion de un espacio de activacion motriz en su rutina escolar cotidiana.

Secuencia de acciones e) Colocado al frente de la silla realiza sen-
tadillas con elevacion de brazos al fren-
te (10 repeticiones).

Finaliza con un ejercicio de respiracion:
inhalo en 3 tres tiempos, mantengo 3
tiempos y exhalo en 3 tiempos (5 repe-
ticiones).

1. Da la indicacion a los y las estudiantes f)
para que se cologuen aproximadamente

a un metro de separacion y puedan reali-

zar libremente los movimientos.

A continuacion, comparte las instruccio-

nes de los ejercicios para que puedan rea-
lizarlos siguiendo tu ejemplo.

a) Rota el tronco (15 repeticiones).

b) Levanta la rodilla derecha mientras
diriges el codo izquierdo hacia ella sin
doblar el tronco (15 repeticiones alter-
nadas).

c) Toma el respaldo de la silla y usa tu
pierna derecha mientras elevas la iz-
quierda lateralmente (15 repeticiones).
Alterna el movimiento usando tu pier-
na izquierda como apoyo mientras
abres |la derecha lateralmente. (15 re-
peticiones).

d) Toma el respaldo de la silla para reali-
zar elevacion de talones, poniéndose
de puntas (15 repeticiones).
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MIEMBROS SUPERIORES

ID-15-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 7-8 minutos Silla / Pupitre

OBIJETIVO

Favorecer la capacidad de atenciéon del estudiantado y su movilidad a través de la
integracion de un espacio de activacion motriz en su rutina cotidiana escolar.

Secuencia de acciones e) Manos en el pecho para hacer abertura
de brazo lateral alternado (15 repeticio-

1. Da la indicacion a los y las estudiantes nes).

para que se coloquen aproximadamente a f) Finaliza con un ejercicio de respiracion:

un metro de separacion y puedan realizar inhalo en 3 tres tiempos, mantengo 3

libremente los movimientos. A continua- tiempos y exhalo en 3 tiempos (5 repe-

cion, indica lo siguiente: ticiones con flexion del tronco al frente

al inhalar y al exhalar).
2. Todos y todas repitiendo los movimien-

tos de la o el multiplicador:

a) Flexion de brazos arriba y abajo con co-
dos doblados (15 repeticiones).

b) Elevacion de brazos al frente con bra-
zos estirados (15 repeticiones).

c) Movimiento ligero de pies sobre pun-
tas, movimiento de brazos al frente al-
ternado (15 repeticiones).

d) Manosen los hombros para realizar ele-
vacion de brazos alternados (15 repeti-
ciones).




CEFALO CAUDAL

ID-16-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 5 minutos Ninguno

OBIJETIVO

Favorecer la capacidad de atencién del estudiantado y su movilidad a través de la
integracion de un espacio de activacion motriz en su rutina cotidiana escolar.

Secuencia de acciones h) Elevando talon hacia los gluteos (15 re-

peticiones).

Elevando empeine derecho e izquierdo,

hacia arriba y abajo (15 repeticiones).

J) Elevando las puntasy manos hacia arri-
ba, manteniéndose estirado y de punti-
tas (15 tiempos).

K) Finaliza sacudiendo todo el cuerpo du-
rante 10 segundos.

1. Da la indicacion a los y las estudiantes i
para que se coloquen aproximadamente
a un metro de separacion y puedan reali-
zar libremente los movimientos.

A continuacion, indica los siguiente:

a) Moviendo la cabeza lentamente de
arriba hacia abajo (15 repeticiones).

b) Llevando las manos a los hombros, ro-
tacion de hombros al frente y atras (15
repeticiones cada uno).

c) Alternando brazos hacia arriba y hacia
abajo (15 repeticiones).

d) Moviendo tronco de un lado y alterna-
do (15 repeticiones).

e) Rotando el tronco de un lado y alter-
nando (15 repeticiones).

f) Llevando puntas de las manos a los
pies (15 tiempos sin moverse).

g) Elevando las rodillas al frente y alter-
nandolas (15 repeticiones).
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PROXIMO DISTAL

ID-17-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase

5 minutos

Ninguno

OBIJETIVO

Favorecer la capacidad de atenciéon del estudiantado y su movilidad a través de la
integracion de un espacio de activacion motriz en su rutina escolar cotidiana.

Secuencia de acciones

1. Da la indicacion a los y las estudiantes
para gue se coloquen aproximadamente a
un metro de separacion y puedan realizar
libremente los movimientos. A continua-

cion, indica los siguiente:

a)

b)

Mueve la cabeza lentamente a un lado
y a otro (15 repeticiones).

Dobla los codos y lleva tus pufios ce-
rrados al pecho. Mueve los codos hacia
adelante y hacia atras simulando un
aleteo.

Abre y cierra los brazos en repetidas
ocasiones. Detén el movimiento con
los brazos extendidos hacia enfrente.
En la posicion que guedaste eleva el
brazo derecho y regrésalo al centro.
Haz lo mismo ahora con el brazo iz-
guierdo. Repite varias veces alternando
entre derecho e izquierdo.
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e)

f)

Lleva la mano izquierda al costado iz-
quierdo de tu cadera y eleva la mano-
derecha como si quisieras tocar el te-
cho. Dobla el tronco hacia la izquierda
manteniendo la intencion de extender
el brazo derecho (16 repeticiones).
Realiza lo mismo hacia el otro lado.
Marcha 3 tiempos en tu lugar. Levanta
la rodilla derecha al centro, rapidamen-
te a la derecha y vuelve a la posicion
inicial.

Haz lo mismo con la pierna izquierda
(Cuenta 16 repeticiones).

Abre el compas mas alla de tu cadera
y dobla el tronco hacia enfrente hasta
tocar tu pie derecho con ambas manos
(mantén la posicion durante 16 cuen-
tas). Traslada tus manos y tronco hacia
el lado izquierdo (mantén la posicion
durante 16 cuentas).

Coldcate en cuclillas, extiende la pierna
derecha complemente estirada al lado
derechoy toca con la mano izquierda la
punta del pie. Se repite el movimiento
con pierna izquierda y mano derecha
(16 tiempos).

Realiza 15 jumping jacks en tu lugar.
Inhala y exhala profundamente hasta
recuperar el ritmo cardiaco.



PAPEL RECICLADO

ID-18-23
LUGAR DURACION MATERIALES
Espacio de clase 3-5 minutos Hoja de papel reciclado

OBIJETIVO

Recuperar la atencion del estudiantado, con la finalidad de favorecer
su capacidad de atencion.

Secuencia de acciones

o . ) Consideracion:
1. La/el multiplicador solicita al estudian-

tado que se ponga de pie; segun las ca-
racteristicas del espacio, podran realizar la
actividad frente a su lugar.

El niumero de repeticiones puede ser
modificado por el multiplicador a con-
sideracion de la actitud del grupo, esta
rutina también puede hacerse estando
en su lugar.

2. Pide a las y los estudiantes que hagan
una bolita con su hoja de papel, para tra-
bajar con ella en forma de pelota, con las
siguientes actividades:

o Aventarla con ambas manos y atraparla
sélo con una; 10 repeticiones con cada
mano.

e Aventarla con la mano derecha y atra-
parla con la mano izquierda. Alternado,
de 10 a 15 repeticiones.

o Aventarla con una mano, dar un aplauso
al frente y atraparla antes de que caiga
al piso (es muy importante que la pelota
no rebase la altura de la cabeza). 15 repe-
ticiones.

° Aventar la pelota y dar dos aplausos, uno
al frente y otro atras, antes de que caiga.
15 repeticiones.

o Reto a lasy los estudiantes: lanzar la pe-
lota a la altura de la cabeza y dar el ma-
yor numero de palmadas al frente, antes
de que caiga. 15 repeticiones.
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GIMNASIA CEREBRAL

ID-19-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase 3-5 minutos Macrotipo

OBIJETIVO

Estimular la coordinacion entre ojos y manos realizando gimnasia cerebral, que sirve
para activar y potenciar el funcionamiento de nuestro cerebro mediante la ejecucion
de actividades en ambos hemisferios.

Secuencia de acciones

1. La/el facilitador solicita al estudiantado
gue se ponga de pie; segun las caracteris-
ticas del espacio, podran realizar la activi-
dad frente a su lugar.

2. Coloca el macro tipo realizado con an-
terioridad, que contenga las letras b, d, p,
q, (escritas siempre en minusculas),y que
seran atendidas de la siguiente manera
por las y los estudiantes:

b .- Levantar mano derecha.
d - Levantar mano izquierda.
p .- Levantar pierna derecha.
q .- Levantar pierna izquierda.

Consideracion:

La secuencia es sugerida, cada multipli-
cador tendra la libertad de adaptarla de
acuerdo con sus grupos de trabajo.

PAUSA ACTIVA

bbb ddd bd bad

PPP 999 Pg pPg

bdpgbbddppg
odgbdpbgbbgqg
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DONDONDARA

ID-20-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase

3-5 minutos

Ninguno

OBIJETIVO

Estimular la coordinacién motriz y auditiva, para retomar la atencién de
las y los estudiantes.

Secuencia de acciones

1. La/el multiplicador solicita al estudian-
tado que se ponga de pie; segun las ca-
racteristicas del espacio, podran realizar la
actividad frente a su lugar.

2. Ensenar la cancion:

DON DON DARA
DARON DON DARA
DON DON DARA
DARA DON DON DON

Al cantar la cancién realizaran movimien-
tos con las manos:

Don don dara

Tocar los muslos del mismo hemisferio
(muslo derecho con mano derecha e izqu-
ierdo con mano izquierda).

Tocar el pecho cruzando los brazos.

Daron don dara
Tocar los muslos.
Tocar el codo y el oido.

Repetir y, al final, tocar la nariz y el oido
cruzando los brazos.
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Consideracion:

La secuencia es sugerida, cada multipli-
cador tendra la libertad de adaptar los
movimientos, la velocidad de la cancién
y el niUmero de repeticiones de acuerdo
con las caracteristicas de sus grupos.

KDNDAZA(
_— DACON Do\ DA

—




“MONTANA RUSA"

ID-21-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase

3-5 minutos

Ninguno

OBIJETIVO

Generar un espacio de confianza para las interrelaciones entre las personas del grupo,
que fomente la cooperacion y el trabajo en equipo.

Secuencia de acciones

1. Las personas del grupo se quedaran
sentadas y seguiran las indicaciones de
la/el multiplicador.

2. La/el simula, al frente de una fila con las
y los participantes, que se encuentran en
un carrito de la montafa rusa.

3. Recrea el movimiento: inicia el camino
despacio, como si estuviera subiendo, al
llegar al punto maximo realiza el descen-
so, levanta las manos, inicia un grito de
emocion y mueve el cuerpo hacia los cos-
tados.

4. Al finalizar el recorrido, ira bajando la
velocidad y termina con aplausos.

Consideracion:

La actividad se puede realizar sentados o
de pie, en reversa o con desplazamiento,
el multiplicador puede preguntar a las
y los estudiantes cual seria su variante e
integrarla al recorrido.
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AEROBICS SENTADOS

ID-22-23

LUGAR DURACION MATERIALES

Espacio de clase 3-5 minutos Silla

OBIJETIVO

Desarrollo de actividades aerébicas desde el asiento, para estimular la coordinacion y
movilidad articular.

Secuencia de acciones

1.

El estudiantado permanecera sentadoy

la/el multiplicador dirigird la secuencia de
ejercicios de la siguiente forma:

Abrir y cerrar las piernas 10 tiempos.
Abrir y cerrar con movimiento de bra-
zos, simulando correr 10 tiempos.

Abrir y cerrar las piernas con movimie-
nto de brazos arriba y abajo, durante
10 tiempos.

Abrir y cerrar las piernas con movimie-
nto de brazos al frente, durante 10 tiem-
pos.

Levantar una piernay elevacion de bra-
zos, durante 10 tiempos.

Levantar rodilla y tocar con la mano
cruzada, durante 10 tiempos.

Skippi en su lugar, 10 veces.

La rutina se repite un par de veces.

Consideracion:

Al finalizar la rutina, realizar flexibilidad
de vuelta a la calma.
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Ahora que ya conoces
las pausas activas
ies momento de
multiplicarlas en
tu plantel!

Nos volvemos a encontrar, hasta aqui has completado

todaslasfasesdeestaguia, tesugerimosque despuésde

cada pausa activa invites al estudiantado a compartirlas

con amigas, amigos y familias, y a consultar la pagina

de la SEMS donde encontraras tutoriales para ponerte
en accion.

Gracias por sumarte a
jaccion-EMS! por la salud
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ESTRATEGIA DE EDUCACION
PARA LA PROMOCION
DE ESTILOS DE VIDA

SALUDABLES

AN

Guia de Pausas Activas
forma parte de la
Estrategia de Educacion para la
Promocion de Estilos de Vida Saludables
realizada por la Subsecretaria de
Educacion Media Superior.



