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PRESENTACIÓN



Es para mí una inmensa alegría realizar la presentación   Aprende mejor con Gimnasia Cerebral,   cuyo objetivo es lograr las condiciones necesarias para acelerar el aprendizaje de una manera eficaz a través de ejercicios de Gimnasia Cerebral® fáciles de ejecutar. Esta obra está dedicada a ti, que estás vivo y que sientes deseos de continuar aprendiendo cada vez más, que vislumbras tu aprendizaje con alcances de infinito y que estás comprometido en aprender hasta en el último suspiro de tu vida. La Gimnasia Cerebral® permite un aprendizaje integral, usando todo el cerebro en conjunción con el cuerpo y descartando la antigua idea de que aquél sólo se realiza en la cabeza; en efecto, ahora sabemos que las sensaciones, los movimientos, las emociones y las funciones primordiales del cerebro están fundadas en el cuerpo.



El movimiento es una parte indispensable del aprendizaje y del pensamiento. Cada movimiento se convierte en un enlace vital para el aprendizaje y para el proceso cerebral. La Gimnasia Cerebral® facilita la elaboración de redes nerviosas, su conexión y su reactivación a través del cuerpo para estimular directamente el cerebro, integrando tanto la mente como el cuerpo en la gran aventura de aprender. La Gimnasia Cerebral® no sólo acelera el aprendizaje; también nos prepara para usar todas nuestras capacidades y talentos cuando más los necesitamos, nos ayuda a crear redes neuronales que multiplicarán nuestras alternativas para responder a la vida y a este mundo tan diverso, logrando que el aprendizaje se convierta en una cuestión de libertad y no de condicionamiento, de crecimiento y no de almacenaje de información.
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APRENDE MEJOR CON GIMNASIA CEREBRAL



En este libro encontrarás veinticinco ejercicios claves, y algunos más, que, al realizarlos, se convertirán en una poderosa herramienta de activación e integración de tu sistema nervioso. Los resultados te sorprenderán; así que: ¡Disfrútalos, son para ti! Luz María Ibarra. Y, ahora que llego a esta décima edición, mi corazón canta agradecido en plenitud; me llena de gozo el compartir; de esperanza el facilitar aprendizajes en los demás; de paz al darme como persona a través de mis investigaciones por un México que aprende dignamente.
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1 EL APRENDIZAJE APRENDIZAJE SE DA EN ÉL CUERP CUERP O Y EN LA CABEZA



Nuestro cuerpo desempeña un papel importantísimo en cada proceso intelectual: a lo largo de nuestro desarrollo como seres humanos, desde el seno materno hasta la edad adulta, es el quien proporciona al cerebro la valiosa información que éste necesita del medio ambiente que nos rodea. Cada movimiento, desde la infancia, es decisivo en la creación de redes neuronales que de hecho formarán la esencia del aprendizaje. A través de nuestros ojos, oídos, nariz, lengua y piel recibimos las sensaciones. saciones. Estas se convierten así así en el fundamento fundamento del conocimiento. Nos expresamos a través de nuestro cuerpo, los músculos se mueven cuando hablamos, cuando ejecutamos algún instrumento musical, cuando cantamos o bailamos, cuando escribimos o simplemente cuando caminamos. Los movimientos activan las redes neuronales a través del cuerpo haciendo que éste se conforme como instrumento del aprendizaje; por ello podemos afirmar que el aprendizaje se da conjuntamente en la relación cuerpo/mente, es decir, integralmente. Esto debilita la creencia de que el cerebro es el único almacén del aprendizaje.



Un día descubrí descubrí a mi sobrina Ana Mari, de tres años, aprendiendo las canciones de la obra José el Soñador, pronunciando palabras difíciles como: Abraham, Jacob, Egipto, Israel, etcétera, y memorizándolas memorizándolas con gran facilidad. facilidad. Poco P oco después después la encontré viendo la película Cenicienta y, aunque la había visto docenas de veces,
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APRENDE MEJOR CON GIMNASIA CEREBRAL



aún aún no aprendía aprendía las las ccanciones. anciones. ¿Por qué? qué? Cuando Ana Mari aprendía las canciones de José el Soñador  movía  movía su cuerpo y esto aceleraba su aprendizaje; en cambio, en el caso de   Cenicienta su cuerpo se mantenía inerte y, al no moverse, no podía incorporar la música. Y me pregunté: ¿dónde se encuentra el aprendizaje? Pues se encuentra tanto en el cuerpo como en la cabeza. Los niños actualmente pasan demasiado tiempo frente a la televisión, el nintendo y las computadoras, y por lo tanto desarrollan estilos de vida sedentarios como algunos adultos que no realizan ningún ejercicio regular que les ayude a manejar el estrés, la salud, y a generar pensamientos creativos e innovadores. A través del movimiento experimentamos nuestro gran potencial para aprender, pensar y crear; en nosotros se encuentran todos los recursos esperando ser activados. El infinito potencial del sistema mente/cuerpo se libera a través través del movimiento, pues la asombrosa plasticidad neuronal sólo necesita el movimiento para activar ese potencial que puede transformar por completo nuestra vida, es la característica original de nuestro sistema nervioso, la que nos proporciona la habilidad para aprender. A todo lo largo de la vida el sistema nervioso es dinámicamente cambiante, se organiza por sí mismo, no sigue un orden establecido, es enormemente flexible y adaptativo, nunca estático, siempre desarrollando nuevas redes neuronales como respuesta a las experiencias y vivencias vivencias.. Esta E sta plasticidad plasticidad es un enorme potencial para el cambio y para el crecimiento; así, por ejemplo, en caso de que alguna función falte porque se perdió la conekión (por una embolia o parálisis), el sistema nervioso recupera por sí mismo la función perdida utilizando redes neuronales alternas. Para mí esto constituye un gran misterio y una maravilla, ¿no te parece?
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EL APRENDIZAJE SE DA EN EL CUERPO Y EN LA CABEZA



Dendritas Sin op sis -^ Cuerpo ® f celular J ^ s



y \



(



Axón



Neuronas en conexión



¿Dónde comienza el aprendizaje? Cuando interactuamos con el mundo. -En el cerebro y en nuestro cuerpo este aprendizaje toma forma de cómunicación entre neuronas, que son células especializadas adaptadas específicamente para transmitir mensajes eléctricos a través de todo el cuerpo por medio de unas ramificaciones que poseen llamadas d&Q^tógas. •>



 jí  j í j j i ú m e r o de dendr dendrit itas as varí varíaa de doce a mile miless por célu célula la nernerviosa. Cada neurona puede completar desde mil hasta diez mil sinapsis (conexión entre una neurona y otra) y recibir información de otras mil neuronas Estas sinapsis se producen a través de neurotransmisores, que son químicos que cruzan cruzan el umbral umbral (sinapsi (sinapsis) s) entre la neurona y la memmembrana de la siguiente, a la cual se transmite el mensaje. La informa-
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APRENDE MEJOR CON GIMNASIA CEREBRAL



El sistema nervioso humano se cree que está integrado por ¡cien millones de neuronas!, el mismo número de estrellas de la Vía Láctea. Yqo existen dos neuronas idénticas entre si,,¡Qué increíble misterio! Mientras recibimos estímulos sensoriales e iniciamos cualquier movimiento, las neuronas forman grupos neuronales, que al continuar intercomunicándose llegan a convertirse en inmensas autopistas a través de las cuales no sólo accesamos a nuestro interior la información del mundo exterior, sino que también nos permiten dar una respuesta. Esas " autopistas" nos revelan que el sistema nervioso siempre se encuentra en estado estado de "llegar a ser". El proceso de conexión de las neuronas y sus redes es, en realidad, aprendizaje y pensamiento. La primera vez que aprendemos algo lo hacemos lentamente, con cierto ritmo; es como encontrarse en un lugar desconocido. Pero cuando activamos repetidamente nuestras neuronas se producirá más mielina (sustancia que incrementa la velocidad en la transmisión de los impulsos nerviosos, aisla, protege y asiste la regeneración de los nervios cuando han sido dañados; por ello, a mayor mielina, más rápida la trasmisión del mensaje). En las neuronas altamente mielinizadas los impulsos viajan a cien metros por segundo. Entonces, cuanto mayor sea la práctica, mayor será la mielina y más rápido el proceso, hasta que éste se convierte en algo fácil y conocido, como manejar a velocidad con precisión y destreza en el Periférico. La mielina es la responsable del color de la materia blanca del cerebro y de la espina dorsal. Las fibras sin mielina aparecen grises (materia gris del cerebro y de la espina dorsal). Es el momento de contemplar la maravil maravillos losaa flexibilidad de nuestro sistema nervioso, que nos permite diseñarlo bajo nuestras pro-
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2 ¿MI CEREBRO SE PARECE A UNA COMPUTADORA?



En los circuitos de una computadora los impulsos eléctricos via jan un millón millón de vece vecess más rápi rápido do que los los impul impulsos sos electrofisiol electrofisiolóógicos en nuestras neuronas; sin embargo, aquélla está limitada a un simple procesador. Y no importa qué tan rápido sea éste: eventualmente se sobrecarga de información y entonces se producen los cuellos de botella (saturación en el sistema). - Nuestro Nuest ro sistema nervioso no padece esas esas limitaciones. limitacio nes. Gracias a la compleja interconexión de las neuronas, hasta los movimientos más lentos en el impulso provocan que se integre una red de libre información, gracias a la cual ésta se encontrará en el cerebro a cualquier hora y en cualquier cualquier punto. La comparación y manipumanipulación de información es verdaderamente simultánea y sin que se presenten cuellos de botella como en las computadoras. En las computadoras muchas veces la información se desactualiza y es necesario incrementar la memoria y cargar las nuevas versiones de los programas. En el sistema nervioso, como la información es libre, los datos se actualizan y están disponibles para su manipulación, para aprender y para hacer crecer la red neuronal.
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Lóbulo parietal Cortezas: sensorial y motora pierna] pierna brazo brazo mano mano labios labios toca boca Gusto Visión



Visión Lóbulo occipital



Lobulo frontal



Lóbulo temporal A



tras a la misma persona días después inmediatamente se actualizará la red neuronal con la nueva información que adquieras en ese instante. — En el caso del sistema sistema nervioso la comunicación es tan inmensamente flexible que no tiene comparación con lo que sucede en una computadora, pues la flexibilidad de este gran sistema cerebral de procesamiento es inmensamente mayor que la más avanzada tecnología en computación. -En el cerebro la menor localización de memoria (una neurona) representa una computadora en sí misma capaz de recibir toda la información al instante, convirtiéndose así en un procesador adaptable porque está constantemente cambiando según la nueva información que entra. Un estimado de un cuatrillón de conexiones nerviosas en el
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3 EL APRENDIZAJE ES EXPERIENCIA



En efecto, el aprendizaje es experiencia, una experiencia a través de nuestros sentidos, mediante los cuales entendemos el mundo que nos rodea. Michael Merzenich afirma: afirma::"siemp :"siemprr e y cuando cuando nos comprometamos en nuevas conductas, el cerebro se remodela a sí mismo"; y Deepak Chopra continúa: JJ^use JJ^usenil nilida idad d no es físicamente normal, a mayor aprendizaje activo de las personas, menos posibilidad de que presenten síntomas de la enfermedad de Alzheimcr'V Por tanto, es necesario añadir: si usas más tu cerebro, éste más crecerá en sus conexiones, pues si tú eres quien organiza tu sistema
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formar patrones de aprendizaje complejos, se active el pensamiento y se propicie la creatividad. ¿Cómo te gustaría que fuera el tuyo? El aprendizaje se inicia desde el útero materno; al nacer somos capaces de formar imágenes derivadas de nuestra experiencia sensorial. Estas imágenes —formas, colores, movimientos, sentimientos, tonos, palabras (habladas o no)—surgen de los patrones adquiridos a través de todas las áreas del cerebro: los patrones de color y forma, del lóbulo occipital; los tonos y las palabras, de los lóbulos temporal y frontal; las experiencias emocionales y los patrones de movimiento, del sistema límbico cerebral.
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4 VALORA TU APRENDIZAJE SENSORIAL



Si tus experiencias y sensaciones son aprendizaje y si éstas forman la comprensión básica desde la cual tu pensamiento se desarrolla, es importante valorar el tesoro que se encuentra en tu interior. A veces nos preguntamos: ¿aprendemos mejor cuando logramos obtener grandes cantidades de información, o cuando nos mantenemos quietos, con los ojos al frente, viendo al maestro sin movernos y sólo tomando notas, o cuando nuestras manos, nuestro cuerpo, todo nuestro ser se involucra en el aprendizaje? Albert Einsten tal vez contestaría que "el aprendizaje es experiencia y todo lo demás es información". Por ejemplo, las palabras
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Al formarse los primeros patrones sensoriales iniciales, éstos serán puntos de referencia para todo el aprendizaje, pensamiento y creatividad que se active en nuestro ser. En la isla de Bali, en Indonesia, no existen los tiempos gramaticales en la conjugación de los verbos, sólo el presente; así, si quiero hablar de algo que sucedió ayer ayer digo: "Yo disfruto disfruto ayer", aye r", y si es en referencia referencia al futuro: "Yo disfruto disfruto mañana". mañana" . Esta experienc experiencia ia del presente-presente es maravillosa porque permite que cada momento lo vivamos en el aquí y el ahora, experimentado con nuestros sentidos vivos y presentes. Para los balineses el pasado y el futuro no existen, sólo el presente "fugitivo" donde me encuentro hoy. Te invito a emprender esta experiencia. Ahora nos enfocaremos brevemente a cada uno de nuestros sentidos con alguna aplicación concreta para seguir en esta línea de valoración de tu aprendizaje sensorial, para brindarte algunos secretos de cómo activarlos, cuidarlos y hacerlos más eficaces. Trataremos el tema de la imaginación y el juego, algo importante sobre el papel de tus emociones, sobre el equilibrio y movimiento, en fin, un breve y sustancioso viaje acerca de ti, tus capacidades y tus magníficos horizontes. ¡Buen viaje!
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5 MÚSICA PARA MI APRENDIZAJE



Cuando aún somos un feto, lo primero que desarrollamos es el oído; oído ; a las las doce doc e semanas semanas ya nos movemos espontáneamente espontáneamente y nuestros nervios, pulmones y diafragma empiezan a sincronizarse con los primeros patrones de sonido absorbidos por nuestro sistema nervioso: escuchamos el latido del corazón de mamá, los ruidos de su digestión, su respiración, su voz a través del líquido amniótico, e incluso captamos los sonidos o voces del exterior. El doctor Alfred Tomatis, usando cámaras de fibras ópticas, descubrió que el feto mueve un músculo específico del brazo o .de la pierna, por ejemplo, cuando escucha escucha un fonema específico. En ca-
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A los cinco meses de gestación respondemos a los fonemas del lenguaje que pronuncia nuestra mamá. A las veinticuatro semanas desplegamos movimientos rápidos de ojos mientras dormimos y respondemos a la música parpadeando y moviéndonos como al son de un baile. Al séptimo mes se piensa que efectuamos movimientos más por libre elección que por simple reflejo condicionado.



Cuando nacemos nuestro oído es perfecto; su capacidad disminuye con el paso del tiempo. El oído será nuestra primera defensa: podremos "apagar" nuestro oído dominante al dormir, pero, si un
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y sesenta y nueve años; proseguía el artículo: estos jóvenes entran en el ejército con los oídos a punto de jubilarse. El ruido produce efectos psicológicos nocivos, vuelve a las personas insociables, predispone a la ira y genera un comportamiento agresivo. Por tanto, protejamos nuestro oído de vibraciones estrepitosas y volúmenes muy altos, pues el daño que nos podrían causar sería irreversible. Siempre podemos elegir lo mejor. El doctor Tomatis descubrió que fuertes vibraciones sonoras desempeñan una parte importante en el mantenimiento de la alerta y la energía en el sistema nervioso. En los años sesenta, cuando
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APRENDE MEJOR CON GIMNASIA CEREBRAL



SELECCIONES DE MÚSICA BARROCA PARA SUPERAPRENDIZAJE



• Vivaldi Largo del "Invierno" de Las cuatro estaciones Largo del Concierto en re mayor para guitarra y cuerdas Largo del Concierto en do mayor para mandolina y clavicordio • Telemann Largo de la Doble fantasía en sol mayor para clavicordio • Bach Largo del Concierto para clavicordio en fa menor   Opus 1056
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MÚSICA PARA MI APRENDIZAJE



SELECCIONES MUSICALES PARA EL APRENDIZAJE ACTIVO



• Mozart Sinfonía  Praga. Sinfonía  Haffner Concierto Concierto Concierto Concierto



para para para para



• Beethoven



violín y orquesta número 5  en la mayor violín y orquesta número 4 en re mayor piano y orquesta número 18 en si sostenido mayor piano y orquesta número 23 en la mayor
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En cuanto a la música para revitalizar el cerebro, proporciona nueva energía y lo dispone para cualquier aprendizaje. ¿Qué tal si empiezas a escuchar algo de esta música por curiosidad? Pronto notarás resultados que tal vez ni imaginas. El efecto general de la música propuesta es el de un "masaje sónico". Al eliminar la tensión del trabajo mental intenso, ayudará a centrar la atención hacia dentro en vez de hacia fuera. Quizá entremos en un estado de plácido sueño debido al carácter sumamente estructurado de la música y seguramente acelerarás tu aprendizaje. Con esta música mantendrás un control completo, superalerta, lúcido y consciente de todo lo que sucede. No es una elección
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4 TENSAR Y DISTENSAR
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PASOS



1. Practica este ejercicio de preferencia en una silla, en una postura cómoda, con la columna recta y sin cruzar las piernas. 2. Tensa los músculos de los pies, junta los talones, luego las pantorrillas, las rodillas, tensa la parte superior de las piernas. 3. Tensa los glúteos, el estómago, el pecho, los hombros. 4. Aprieta los puños, tensa tus manos, tus brazos, crúzalos. 5. Tensa los músculos del cuello, aprieta tus mandíbulas, tensa el rostro, cerrando tus ojos, frunciendo tu ceño, hasta el cuero cabelludo.



6. Una vez que esté todo tu cuerpo en tensión, toma aire, reténlo diez segundos y mientras cuentas tensa hasta el máximo todo el cuerpo. 7. Después de diez segundos exhala el aire aflojando totalmente el cuerpo.



8. Usa como fondo musical: "Mozart para Aprender Mejor" (Selección: Música para Estimular la Inteligencia) BENEFICIOS



• Logra la atención cerebral. • Provoca una alerta en todo el sistema nervioso. • Maneja el estrés. • Mayor concentración.
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5 CUENTA HASTA DIEZ
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PASOS



1. Procura una posición cómoda -puede ser una silla-, manteniendo una postura recta en tu columna y apoyando tus pies sobre el piso, o bien sentado en la punta de tus talones, como en la isla de Bali. 2. Coloca Colo ca las palma palmass de tus manos hacia arriba arriba al frente, frent e, a la altura de tu cintura, apoyándolas sobre tus piernas, o bien -como en la isla de Bali- juntándolas enfrente de tu rostro sosteniendo alguna flor. 3. Cierra por un momento los ojos y, mientras, presta atención a tu respiración. 4. Toma aire y cuenta cuenta hasta hasta diez; retén el aire aire en tu interior y cuenta cuenta otra vez hasta diez. 5. Exhála el aire contando hasta diez y quédate sin aire mientras cuentas hasta diez lenta y suavemente. 6. Repite el ejercicio varias veces. 7. Puedes complementarlo usando alguna palabra corta como: "Paz", "Amor", "Me siento muy bien"; puedes repetirla mientras inhalas y después al exhalar. Si no aguantas los diez segundos, acompasa tu respiración contando hasta cinco. En Bali repiten la frase: "Dios en mí". 8. Usa como fondo musical: "Mozart para Aprender Mejor" (Selección: Música para Estimular la Creatividad) BENEFICIOS



• Cuando el cerebro fija la atención en la respiración todo el sistema nervioso se pone inmediatamente en alerta. • El hecho de llevar un ritmo hace que el sistema nervioso adquiera armonía. • La calma regresa; en algunas culturas, como en Bali, a este ejercicio se le da el nombre de "meditación". • Ayuda al cerebro a tener claridad en el razonamiento y apertura para la creatividad.
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PASOS



1. Cruza tus pies, en equilibrio. 2. Estira tus brazos hacia el frente, separados uno del otro. 3. Coloca las palma de tus manos hacia afuera y los pulgares apuntando hacia abajo. 4. Entrelaza tus manos llevándo llevándolas las hacia hacia tu pecho y pon tus hombros hacia abajo. 5. Mientras mantienes esta posición apoya tu lengua arriba en la zona media de tu paladar. 6. Usa como fondo musical algún tema de: "Naturaleza Musical" BENEFICIOS



• Efecto integrativo en el cerebro. • Activa conscientemente la corteza tanto sensorial como motora de cada hemisferio cerebral. • Apoyar la lengua en el paladar provoca que el cerebro esté atento. • Conecta las emociones en el sistema límbico cerebral. • Da una perspectiva integrativa para aprender y responder más efectivamente.



• Disminuye niveles de estrés refocalizando los aprendizajes.
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7 CUATRO EJERCICIOS PARA LOS OJOS PASOS



1. Ejecuta en orden los movimientos de los ojos. 2. Repite cada movimiento tres veces. 3. Debes terminar cada movimiento donde se inicia. 4. Usa como fondo musical: "Mozart para Aprender Mejor" (Selección: Música para Estimular la Creatividad) BENEFICIOS



• Ayuda a la visualización. • Conecta el cerebro integralmente. • Enriquece las representaciones cerebrales. • Activa las terminaciones neuronales y alerta al sistema nervioso. • Estimula la creatividad. Nota: Efectúa estos ejercicios como si tú estuvieras detrás de las flechas Ojo der ech o



Ojo izquierdo



Movimiento 1
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Ojo dere cho Ojo izquierdo



Movimiento 2



Mueve los ojos formando un triángulo; pon atención en dónde inicia el movimiento (3 veces). Inicio



Ojo derec ho Ojo izquierdo Inicio



Á"



O



O



Movimiento 3



Mueve los ojos formando un cuadrado ( 3 veces).



Ojo derec ho Ojo izquierdo
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1. Utiliz liza un una ho hoja gr grande de pa papel y u n I a  hoja en la pared al nivel de tus ojos. 2. Dibuja un ocho acostado (°°) empezando por el centro (donde se cruzan las líneas) y de ahí hacia arriba a la derecha. 3. Cada vez que muevas tu mano el ojo debe seguir ese movimiento; si tu ojo tiende a ir más rápido que tu mano, aumenta la velocidad de ésta; lo importante es que tu ojo siga a tu mano y no la pierda de vista. 4. Repite tres veces este movimiento sobre el mismo ocho que dibujaste inicialmente. 5. Usando Usand o tu ocho inicial inicial cambia cambia a la dirección contraria contraria (abajo a la izquierda). 6. Repite tres veces este movimiento. 7. Usa: "Música para Aprender Mejor" (Selección: Música para Revitalizar el Cerebro) BENEFICIOS



• Mejora la comunicación escrita. • Establece el ritmo y fluidez necesarios para una buena coordinación mano/ojo. • Estimula los músculos más largos de los ojos y la alerta táctil. • Relaja los músculos de manos, brazos y hombros, y facilita el proceso de visión. • Ayuda a la integración colateral del pensamiento (conexión de ambos hemisferios cerebrales). • Favorece el que las ideas fluyan fácilmente.
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1. Utiliza el dedo pulgar derecho (o izquierdo) con el brazo ligeramente estirado. 2. Mantén la cabeza sin movimiento y mueve sólo los ojos. 3. Sigue con tus ojos tu dedo pulgar mientras dibujas un ocho acostado (°°); empieza hacia arriba a la derecha. 4. El centro del ocho (°°) debe quedar frente a tu rostro. 5. Repite el ejercicio tres veces. 6. Ahora haz el ocho hacia el lado izquierdo y repítelo tres veces. 7. Cambia de brazo y repite el ejercicio exactamente igual. 8. Usa: "Música para Aprender Mejor" (Selección: Música para Revitalizar el Cerebro) En Bali los ojos se mueven horizontalmente al compás del gong; tú puedes hacer lo mismo; el simple hecho de moverlos de izquierda a derecha provocará un efecto positivo.
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1. Recarga el oído derecho sobre el hombro derecho y deja caer el brazo. 2. Mantén la cabeza apoyando tu oreja en el hombro. 3. Extiende bien tu brazo derecho como si fueras a recoger algo del suelo. 4. Relaja tus rodillas, abre tus piernas piernas y flexiona tu cadera. 5. Dibuja, con todo tu brazo y con la cabeza, tres ochos acostados (°°) en el suelo empezando por la derecha. 6. Permite que tus ojos sigan el movimiento de tu brazo y que el centro del ocho (donde se cruzan las líneas) quede frente a ti. 7. Si tu ojo va más rápido que tu brazo y tu cabeza, disminuye la velocidad de tu ojo. 8. Repite el ejercicio en la dirección contraria tres veces. 9. Cambia de posición, ahora con el brazo izquierdo y apoyand apoyandoo tu cabeza en el hombro izquierdo. 10. Dibuja tres ochos a la derecha y luego tres a la izquierda.
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1. Dibuja un abecedario en mayúsculas y pega tu hoja a nivel de tus ojos. 2. Debajo de cada cada letra letra coloca coloca llas as letras: letras: "d, " d, i, j" j " , al azar azar,, que quieren decir: d=derecho, brazo derecho; i=izquierdo, brazo izquierdo, y j =juntos, ambos brazos juntos. 3. Escribe estas tres letras en minúsculas cuidando que no esté debajo de la "D" la "d" minúscula, de la "I" la "i" minúscula y
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1. Escribe en una hoja de papel cuatro letras minúsculas: "p, d, q, b" al azar. 2. Pega tu hoja en la pared pared a nive nivell de tus ojos. ojos . 3. Como si estuvieras ante un espejo, cuando veas una "p", pronuncia la letra, flexiona y levanta tu pierna izquierda, como si tu pierna fúera el ganchito de la "p" viéndola en el espejo. 4. Si ves una "d", pronúnciala y mueve tu brazo derecho hacia arriba, como si tu brazo fúera el ganchito de la "d" viéndola en
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EJERCICIOS PRÁCTICOS



PASOS



1. Toma ambas orejas por las puntas. 2. Tira hacia arriba y un poco hacia atrás. 3. Manténlas así por espacio de veinte segundos. 4. Descansa brevemente. 5. Repite el ejercicio tres veces. 6. Usa como fondo musical "Cantos Gregorianos"
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