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HERRAMIENTAS

A continuacion veras los objetivos de las herramientas de este mes:

@ Nuestra VIRTUD: JUSTICIA, es darle a cada quien lo que le corresponde. Una

persona justa sale de si mismo y encontrarse con el otro. Para lograr eso las
practicas deben ser ejercicios que le ayuden ver el valor del otro y descubrir por
qué valemos y por qué valen los demas. Por eso, es necesario hacer acciones

que desarrollen EL VALOR: SOLIDARIDAD, con el

VERR®

Crecer en Justicia también sera luchando en contra del SUPERVILLANO O

@ ANTIVALOR: FLOJERA, vencer la comodidad y usar la fuerza necesaria para
* ayudar.
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@™ (circuoHUP
e Para empezar el dig, sienta a tus alumnos en el CiRBULU SEMANA 1
piso haciendo un circulo para que vean el video S —
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para inciar la clase.
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¥ EMOCION Ll
m AYUDO EN LA ESCUELA.
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e Ayuda a tus peques a dar ideas sobre lo que les causa alegria.
e Para cerrar el tiempo del circulo HUP, agradece y dénse un aplauso.

KINDER



https://youtu.be/JdCUN1GiSRg

KINDER

DESARROLLO e Lee el siguiente cuento:

Revisa al final de la semana las sugerencias para esta actividad.

EL CUENTO NUEZY NITO

En un tranquilo y colorido bosque, vivia una pequena ardilla llamada Nuez. Nuez era muy
traviesa y siempre estaba correteando de un lado a otro, jugando con sus amigos los
conejos y los pdjaros. Un diag, mientras exploraba cerca de un arroyo, vio a su amigo el

raton Lito luchando por llevar una nuez hacia su madriguera. Nuez en es momento no le

dieron ganas de ayudarle, porque estaba entretenido con otra cosq, pero hizo un esfuerzo.
— jHolq, Lito! ¢Necesitas ayuda? —preguntd Nuez, curiosa.

Lito suspird y dijo con un hilito de voz: — Si, Nuez. Esta nuez es demasiado pesada para miy

me esta costando mucho llevarla a casa.
Nuez sonrid y decididé ayudar a su amigo. Juntos, con mucho esfuerzo y trabajando en
equipo, lograron llevar la nuez hasta la madriguera de Lito.
El raton estaba muy agradecido y le dijo a Nuez:
— iGracias, amiga! Nunca habria podido hacerlo solo.

Nuez se quedd sorprendida lo bien que sentia ayudar y de lo contento que estdba Lito. Ese
dia aprendid lo importante que era ayudar a los demdas y que cuando ayudas también tu
recibes alegria en el corazdn, aunque a veces pudiera darle flojera o no tengas tantas
ganas. ¢Alguna vez has sentido esa alegria de ayudar a alguien o de que alguien te
ayude?
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Vamos a jugar a un juego que se llama Disfraces de Juan. Vamos ir analizando el cuento e imaginando que nos
ponemos cachuchas de diferentes colores. Cada color significa algo diferente.

PREGUNTAS:

1. PERSONAJES  La primera cachucha que vamos a usar es la cacucha verde. Vamos a platicar de
quiénes son los personajes. ¢Quién me puede decir qué animalitos son los
personajes?

2 LOS HEGCHDS  ¢Quién me platica qué sucedid en el cuento? ¢Qué cosas pasaron?

3 LAS EMOCIONES  Ahora platiquemos sobre lo que sintieron. ¢Qué emociones vimos en el cuento?

Pideles que hagan el gesto de las emociones.
PreguUntales: ¢ Qué provocd esas emociones?
¢Qué hubieran sentido ellos?
¢Alguna vez les paso a ellos?
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¢ENn donde vemos el verbo “AYUDAR” en el cuento.

¢Qué aprendemos sobre ayudar?

¢Qué hubiera pasado si Nuez no ayuda?

¢Qué ideas tienen para que nos ayudemos entre nosotros? ¢Se les ocurren
cosds en las que puedan ayudar en la escuela?

e Da la definicion.

CIERRE DE DE LA
DINAMICA

e Pregunta: ¢Quién esta listo o lista para practicar ayudar y crecer como superhéroes?

ALTERNATIVA PARA CERRAR CLASE.

e Sitienes tiempo puedes usar la GANC|0N L0 QUE SOY
cancion LO QUE SOY para que

bailen y analicen la letra.



https://open.spotify.com/intl-es/track/4MjHlJVoyvAOpM3oOLWLUW?si=dab2da7dd84844a3
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e Dependiendo del tiempo que tienes de clase podrdas
elegir si la siguiente actividad la hards en el saldn o en
clase.

e Esta actividad debe enviarse siempre a casa incluso
cuando ya fue contestada porque tiene instrucciones
para los padres de familia.

- Colorea mientras respondes las preguntas y reflexiona.
- Comenta algo que sepas que le causa alegria a otra
persona de tu escuela o tu casa.

« ¢Cudl es la carita que nos muestra alegria?

« ¢QuUé emocidn ves en los demas rostros?

« ¢Qué hacemos cuando estamos alegres?

« ¢QuUé me causa alegria?

- ¢Sabes qué le gusta a ...? (Una persona de casa o la
escuela).



https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_96d65b9627024289b59395590fa2b3ef.pdf
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MATERIAL REGICLADO / BOLSAS

e Lo semana que entra vendrdn vestidos de “Superhéroes”. Puede
ser con disfraz de bombero, doctor, veterinario, etc.,, o con una MATERIAL: TELA
capa. La idea es que festejen el poder que llevan el el corazdn S

COMO HACER UN ANTIFAZ

para transformar el mundo.
e También puedes hacer antifaces o capas en el salon. Ve las
sugerencias en los botones rojos.

-I- ARE A 2 PARA LLEVAR A CASA.
Pregunta a tu peque cudl o cuales son las actividades con las que le cree que puede ayudar.
Ve marcando cuando ayude y felicitalo por su esfuerzo.

En la edad de preescolar se esta desamollando el drea de autonomia: "Yo puedo solite”, A través de la
solidaridad que es ayudar a los demas, serd un excelente medio para desarrollarla

Llevardn a casa la actividad de la pagina 7y la pagina 8. Sl ol s otames b o “UAFLCJERA
Deberdn entregarla en casa.

Esta actividad en donde vemos nifios ayudando en casaq, seran

acciones que los niAos hardn para ayudar en casa. Serd la

misidon de la semana que entra.

Ustedes irdn marcando todas las veces que ayudaron y la

semana que entra platicardn sobre lo que lograron.

e Recuerda que puedes usar el termdmetro de las
emociones y del esfuerzo cada dia.



https://www.youtube.com/watch?v=h0eHW3Dw9Xc
https://www.youtube.com/watch?v=h0eHW3Dw9Xc
https://www.youtube.com/watch?v=x_NlyBnEHgs
https://www.youtube.com/watch?v=x_NlyBnEHgs
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ALTERNATIVAS: EL CUENTO NUEZ Y NITO

a) Opcion 1. Cuentas con el siguiente pdster para que lo descargues y recortes los personajes y con un palilto o un
abatelenguas los puedas aprovechar para ir contando el cuento.

DESCARGA POSTER NITO

b) Opcién 2. LLeva peluches para representar el cuento.
¢) Opcién 3. Pide a tus pequefios que actiien como los personajes, mientras vas contando el cuento.
d) Opcién 4. Indica a tus alumnos que deben hacer algunos gestos cuando escuchen las emociones en el cuento.

e) Opcién 5. Ve indicando en qué posicidon deben estar los nifios durante el cuento. Puedes decirles al principio sentados,
después parados, después en un pie. Esto fortalece la concentracion y la autorregulacion.



https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_fa285ce61216483a8c75658ba0e6c125.pdf

OBJETIVOS 'Y SUGERENCIAS. KINDER
EL CUENTO NUEZ Y NITO

e AUTORREGULACION: Con la actividad se pretende que los nifios practiquen el escuchar como parte del control del
impulso. Ve observando a quienes les cuesta mas trabajo y a quienes les es mas sencillo.

1. Antes de empezar la actividad, comenta que en esta actividad tendrdn como reto escuchar y poner atencién, para que
empiecen a tomar consciencia.

2. Cuando les veas inquietos menciona en voz calmada: “Algunos les esta costando trabajo estar quietos, levante la mano
quién se siente inquieto”. Levantardn la mano y les invitas a todos los nifos a respirar 3 veces para retomar la atencion.

3. Otra opcidn es tener un recurso de la calma, por ejemplo un liston que ellos reconozcan como “El listéon de la calma”. Les

explicards que es un listos magico que les va a recordar que pueden regresar a la calma y cuando veas inquietud en los
ninos, entregas listdn. Ellos deben saber que cuando lo tienen en la mano respiran 3 veces y regresan a la calma.

Es probable que inicialmente todos quieran un listdn o no lo tomen enserio, ve formalizando esto mediante la prdctica y la
repeticion.

Cuando no respeten el liston, les pides que lo entreguen a otra persona que si lo quiera aprovechar, para que tomen un poco
de conciencia.

e AGILIDAD EMOCIONAL: Que empiecen a distinguir emociones y separarlas de los hechos.

e FUERZA DE VOLUNTAD : Que vean cOmo se practica la ayuda y valoren lo importante que es. Que atavés del ejemplo
tengan deseo de imitar la conducta.




Reconocimiento de Emociones: Los niflos aprenden a identificar y nombrar las emociones en ellos mismos y en los demds.
Expresion Emocional: Al colorear y reflexionar sobre las preguntas, los niflos practican la expresion de sus propias emociones.
Comprension de los Demads: Al reflexionar sobre lo que causa alegria a otros, los niAos desarrollan empatia y comprension de
los sentimientos ajenos.

Fortalecimiento de Vinculos: Compartir lo que saben sobre las alegrias de los demds ayuda a fortalecer las relaciones con sus
companeros y familiares.

Desarrollo del Lenguaje: Al responder a las preguntas, los nifos practican el uso del lenguaje para describir emociones y
situaciones.

Habilidades Sociales: Compartir en grupo mejora las habilidades de comunicacién y la confianza para hablar en pablico.
Estimulacion Visual y Motora: Colorear mientras reflexionan sobre las preguntas ayuda a desarrollar habilidades motoras finas
y la coordinacidén mano-ojo.

Creatividad: La actividad de colorear fomenta la creatividad y la imaginacion.

Autoexploracion: Reflexionar sobre lo que les causa alegria ayuda a los nifios a conocerse mejor e identificar sus propias
fuentes de felicidad.

Autoconciencia: Entender sus propias emociones y lo que les provoca felicidad mejora la autoconciencia y la autoreflexion.
Fomento de la Alegria: Centrarse en las cosas que les causan alegria y en lo que provoca felicidad a los demds puede mejorar
el estado de Gnimo general de los nifos.

Solucion de Problemas: Reflexionar sobre como pueden causar alegria a otros desarrolla habilidades para solucionar
problemas y pensar de manera proactiva.
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e Para empezar el dig, sienta a tus alumnos en el CIRCULO HUP 2
piso haciendo un circulo para que vean el video

para inciar la clase.
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¥ EMOCION EN0JO
L wision ST
\_ /

e Ayuda a tus peques a identificar al enojo, agquello que causa enojo y que
dimensionen del 1 al 5.



https://youtu.be/qFah90g6WKw
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WILLTEK

DESARROLLO JUEGO DE ROLES.

e Esta semana los alumnos traen un disfrdz o una capa para representar a personas que ayudan a otras. Las
sugerencias son los siguientes roles, una capa y/o un antifaz.

e En caso de que asi lo desees, podrdn hacer capas
ROLES y/o antifaz de superhéroe en clase, aqui tienes un
video que te dice coOmo puedes hacerlas y el

material que necesitas.

MATERIAL RECICLADO / BOLSAS

iy "ai‘l
()

P fﬁ.ﬁ o n & MATERIAL: TELA
VETERINARIO(A) BOMEBRO (A) DOCTORI(A) MAESTRO(A) POLICIA GOMU HAGER UN ANTIFAZ

e Una vez disfrazados hardn un desfile y cuando el alumno esté al frente deberd decir:

1. EJEMPLO DE COMO HA AYUDADO A ALGUIEN.
2. UN EJEMPLO EN EL QUE HAYA RECIBIDO AYUDA.
3. ¢COMO ME SIENTO HOY?



https://www.youtube.com/watch?v=h0eHW3Dw9Xc
https://www.youtube.com/watch?v=h0eHW3Dw9Xc
https://www.youtube.com/watch?v=x_NlyBnEHgs
https://www.youtube.com/watch?v=x_NlyBnEHgs
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CIERRE DE DE LA Felicitalos por su participacion.
Por su esfuerzo.

Por su companerismo y respeto.
Recuerda cudl es la misidn que estan practicando y cudl es su supervillano o antivalor.

Recuerda que puedes poner una conciencia plena de final del dia.

DINAMICA

EN CLASE O EN CASA

EN EL LIBRO: Marca la parte del cuerpo
en donde generalmente sientas el enojo
y después platica situaciones en las que
sientas enojo.

*Recuerda que esta actividad se hacen en
clase sbélo si hay tiempo y siempre,
contestada o no, se envia a casa.

e Recuerda que puedes usar el termdmetro cada
dia.




OBJETIVOS Y SUGERENCIAS. KINDER
JUEGO DE ROLES.

1. Fomentar la Empatia y la Solidaridad:
o Propodsito: Incentivar a los alumnos a reflexionar sobre sus propias experiencias de ayudar y ser ayudados,
promoviendo la empatia y la solidaridad.
o Fortalecer su prdactica para que crezca su fuerza de voluntad.

2. Desarrollar Habilidades de Expresion y Comunicacion:

o Propoésito: Permitir a los alumnos practicar hablar en publico y expresar sus sentimientos y experiencias de manera
clara y concisa.

o Animalos a vencer su pena, sin exponerlos. Felicitales por el esfuerzo.

3. Estimular la Creatividad y la Imaginacion:

o Propdsito: Alentar a los alumnos a vestirse y representar a personas que ayudan a otros, estimulando su creatividad e
imaginacion.

4. Reforzar Valores de Comunidad y Apoyo Mutuo:
o Propodsito: Crear un sentido de comunidad en la clase al compartir experiencias personales de ayuda mutuaq,
reforzando los valores de apoyo y colaboracion.




OBJETIVOS Y SUGERENCIAS. KINDER
EN CLASE 0 EN CASA

&COMO PROFUNDIZAR EN LA ACTiViDAD?

® Ll enojo es como un policia que se encarga de avisarnos que alguien entré a un lugar que no debio
entrar. Por eso, nuestra conducta es a la defensiva y puede llevarnos a conductas agresivas.

® Se siente en forma de energia y lo podemos identificar en alguna parte del cuerpo. Sin embargo,
el enojo puede ser un enojo que DESTRUYA o un enojo que CONSTRUYA.

® El enojo es nuestro amigo y debemos ayudarle a los nifos a verlo como una emocion, que aunque
es incomoda, es su amiga porque viene a ayudarnos a adaptarnos. Para eso nuestra reaccion debe
ser tranquila y evitar reganarlos por lo que sienten. En lugar de eso, hacer la diferencia entre la
conducta y la emocion.

® Hay emociones que salen a partir del enojo , que son emociones mas complejas como la frustracion,
laimpotencia, laira o la furia. Ayudarles a los ninos implicara que puedan ir aprendiendo a diferenciar

el enojo, de la frustracion, del berrinche, de su flojera, de cuando tienen suefio o cuando tienen
hambre |




RECOMENDACIONES. KINDER
NOMBRA LA EMOCION. EJEMPLO:

a) "Claro las cosas no salieron como esperabas,
se llama frustracion”.

b) “Se que esto no te gusta y te sientes enojado”.

NOMBRA LA CONDUCTA. EJEMPLO:

a) "Azotar la puerta es lo que estuvo equivocado”.

b) "Aventaste”. *Evita: "“me avientas”.

c) "Estas gritando”. *Evita: “me gritas”. Accidn que debes evitar

-
RECURSOS: | -t I : /

Accidn o pensamiento peligroso

| V/
{ Accionque resuelve

o) Puedes usar el semaforo de las emociones.

DESCARGA
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¥ EMOCION L
m LUCHO CONTRA LA FLOJERA.
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e Ayuda a tus peques a identificar al enojo, agquello que causa enojo y que
dimensionen del 1 al 5.

KINDER



https://youtu.be/Rlhf7IAquxw

KINDER
SALVANDO AL MUNDO,

e Explica a los niflos que van a participar en una aventura emocionante en la que tendrdn que superar varios obstdculos

PARA SALVAR AL MUNDO.
Los ninos deben ir tomados de la mano durante toda la actividad para simbolizar que son un equipo y deben

ayudarse mutuamente.
En caso de que se suelten, todos deberdn parar y regresar a tomarse de las manos como senal de, “siempre vamos

todos juntos”.
Guia al grupo al exterior, a un drea segura como un patio, jardin o parque cercano.

Revisa al final de la semana las sugerencias para esta actividad.

CIERRE DE DE LA e Después de jugar regresardn al salén para reflexionar sobre:

DINAMICA
. 9 LOSHECHOS ¢Qué pasé?
‘ 3 LAS EMOCIONES  ¢Como me senti?

‘ 4. HUP ¢Qué aprendi? ¢Qué vi sobre la ayuda, vencer la flojera y usar la alegria.
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®
EN CLASE 0 EN CASA

e ENELLIBRO: Reflexiona: ¢Como puede un nifo
ayudar a que el mundo sea mejor? ¢Como te
sientes cuando ayudas a los demas? Colorea el
mundo con los colores de las emociones debajo.

*Recuerda que esta actividad se hacen en clase
sOlo si hay tiempo y siempre, contestada o no se
envia a casa.

TAREA
e La semana que entra necesitaran una fotografia '

de tu rostro para pegarla en un circulo de 5 cm
de didmetro. (De cualquier tamafo mientras I
- !
Eﬂ‘
=

quepa en el circulo). -

D QA
1

e Recuerda que puedes usar el termdmetro cada
dia.




OBJETIVOS Y SUGERENCIAS. KINDER
SALVANDO AL MUNDO

Desarrollo Social: Fomenta la colaboracién, el trabajo en equipo y la ayuda mutua.
Desarrollo Emocional: Promueve la confianza en si mismos y en sus companeros.
Desarrollo Fisico: Incentiva la actividad fisica y la coordinacidén motora.

Desarrollo Cognitivo: Estimula la imaginacion y la creatividad al idear cdémo superar los obstaculos.

OPCIONES DE ESCENARIOS:

e Obstdaculo 1: El Rio Imaginario
Descripcion: El maestro indica que hay un rio imaginario frente a ellos que deben cruzar.
Reto: Los niflos deben saltar de “piedra” en “piedra” (que pueden ser marcas en el suelo o aros colocados previamente) sin
caerse al rio. Deben mantenerse tomados de las manos y ayudarse mutuamente a equilibrarse.

e Obstdculo 2: La Cueva Oscura
Descripcion: El maestro describe una cueva oscura (pueden usar un tdnel de juegos o simplemente pasar debajo de una
cuerda).
Reto: Los ninos deben agacharse y pasar por la “cueva” sin soltarse de las manos, ayuddndose unos a otros a mantener el

equilibrio y a superar el miedo.




KINDER

e Obstaculo 3: La Montafa Rocosa
Descripcién: El maestro explica que hay una montarfia rocosa que deben escalar (puede ser una colina pequefia o una serie
de bancos).
Reto: Los nifos deben subir y bajar la “montaina” tomados de las manos, ayuddndose a mantener el equilibrio y a no
tropezar.

e Obstaculo 4: El Bosque Encantado
Descripcién: El maestro dice que ahora estdn entrando en un bosque encantado donde hay ramas (cuerdas o cintas
colgadas) que deben esquivar.
Reto: Los niflos deben pasar por el “bosque” esquivando las ramas sin soltarse de las manos, coordinando sus movimientos
para no tocar las cintas.

e Obstdaculo 5: El Puente Tambaleante
Descripcion: El maestro describe un puente tambaleante (pueden usar una cuerda o cinta colocada en el suelo).
Reto: Los ninos deben caminar en fila sobre el “puente” sin soltarse de las manos, manteniendo el equilibrio y ayudandose

mutuamente a no caer.
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e Para empezar el dig, sienta a tus alumnos en el CIRCULOHUP 4
piso haciendo un circulo para que vean el video

para inciar la clase.

4 )

? EMOCION TRISTEZA
m USO MI FUERZA PARA AYUDAR.

\- /

e Ayuda a tus peques a identificar al enojo, aquello que causa enojo y que
dimensionen del 1al 5.



https://youtu.be/K5lHFeETnvM

KINDER
SOY HEROE

e Ayuda a los alumnos a recortar, o lleva ya recortada, la figura de los libros de la pagina 13, y a pegar su foto en el
dibujo del superhéroe. Luego, van a colorear a su superhéroe mientras reflexionan sobre las preguntas.

e Una vez que hayan terminado de colorear, los alumnos deben levantar la mano para mostrar su superhéroe y
compartir sus respuestas con la clase.

e Finalmente, los alumnos deben pegar sus dibujos en un espacio designado en el saldon. Este espacio servird como
un recordatorio del esfuerzo que estdn haciendo para ayudar en casa y en la escuela.

VER EL LIBRO

CIERRE DE DE LA « Después de pegar los superhéroes felicitales el esfuerzo y que digan algo de lo que
DINAMICA estan orgullosos.



https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_96d65b9627024289b59395590fa2b3ef.pdf

TAREA

e Descarga el calendario de actividades en casa
que se sugieren para trabajar esta semana. Lo
encuentras en el apartado de calendarios en la
plataforma de papds. (EL CALENDARIO ES PARA EL
MES QUE ENTRA)

CALENDARIO DE ACTIVIDADES

e Recuerda que puedes usar el termbémetro
cada dia.

KINDER

Fiuna mEK

JUSTICIA

0 Mi encuentro con el otro

Digo por favor
y gracias
todo el tiempo.

Me bafio, me lavo las manos
y los dientes rapido para
cuidar el agua y respetar

la naturaleza.
Si lastimo pido perdon
y si alguien me lastima nunca
lo regreso, aviso a un adulto
o le pido que no lo haga.



https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_7b6f98d4745e4ee381f29b22bb9413a9.pdf

OBJETIVOS Y SUGERENCIAS. KINDER
SOY HEROE

e Desarrollo de la Autoestima y Autoimagen:
Propésito: Los alumnos se visualizan a si mismos como superhéroes, o que puede aumentar su autoestima y confianza en
sus propias capacidades.

Beneficio: Refuerza una imagen positiva de si mismos y fomenta la creencia de que pueden hacer una diferencia.

e Fomento de la Creatividad y la Imaginacion:
Propésito: Al colorear y crear un personaje de superhéroe, los alumnos desarrollan su creatividad e imaginacion.

Beneficio: Estimula la expresion artistica y el pensamiento creativo.

» Reflexion sobre Valores y Actos de Bondad:
Propésito: Reflexionar sobre como pueden ayudar a mejorar el mundo y a quién han ayudado fomenta valores de empatia y
solidaridad.

Beneficio: Promueve un sentido de responsabilidad social y conciencia sobre la importancia de ayudar a los demas.




KINDER

e Desarrollo de Habilidades de Comunicacion:
Proposito: Compartir sus ideas con la clase mejora las habilidades de comunicaciéon y expresion verbal.
Beneficio: Fortalece la capacidad de los alumnos para hablar en publico y expresar sus pensamientos de manera clara y

coherente.

e Creacion de un Sentido de Comunidad:
Proposito: Pegar los dibujos en un espacio comdn del salén crea un sentido de pertenencia y comunidad.
Beneficio: Refuerza la idea de que todos estdn trabajando juntos para ayudar y mejorar su entorno, promoviendo la

colaboracidon y el espiritu de equipo.

e Motivacion y Recordatorio Constante:
Propdsito: Tener los dibujos en el salén sirve como un recordatorio visual del esfuerzo y compromiso de los alumnos para
ayudar en casd y en la escuela.

Beneficio: Mantiene a los alumnos motivados y conscientes de sus responsabilidades y contribuciones positivas.
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RECURSOS UTILES PARA ESTE MES:

4 A
TERMOMETRO. TERMOMETRO DE LAS EMOGIONES

SEMAFORO

ACTOS DE BONDAD ACTOS DE BONDAD

OPCIONES DE LA CALMA OPCIONES DE LA CALMA

INSPECTORES OPCIONES DE LA CALMA
\_



https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_24786eefc2e14420a6729aa4985848c3.pdf
https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_9de407099f244080ad9f6e729a3bcf9b.pdf
https://a85daa16-4b03-4797-bd3c-b7a639f41705.usrfiles.com/ugd/a85daa_e96a2178ec294f948d2fad13f7341962.pdf
https://247d74e4-e7cf-4c6a-a1ba-ce6119cd1950.filesusr.com/ugd/a85daa_07cad6439d394353a736f7ddb58d6d36.pdf

(¢) @

Hennamemas SRS .Jusncua nvuoo SOLiDARIDAD FLOJERA

SEMANA 1 | sovhence SEMANA2 | sovhence SEMANA3 | sovhence SEMANA4 | sovhence

a )
BAILEN A SU MANERA ABRO Y GIERRO ESPEJO RODILLA TALON

INICIO DEL DIA.

{ RESPIRACIGN DE LA ABEJA CONGIENCIA Y RESPIRO CON LAS MANGS MIS TENTACIONES
, CONCENTRACION
MITAL DEL DIA.

:} AGRADEZCO suELTo PReocuPAciongs | SLUEACTOSBUENDSHIGE | oonewenein o wipin

' HOY?
FINAL DEL DIA. e
\_



https://spoti.fi/3wrZwZD
https://bit.ly/3Q1NIEx
https://bit.ly/3AkDU2z
https://bit.ly/3GpErlK
https://bit.ly/3wss4SE
https://bit.ly/3wss4SE
https://youtu.be/ACX4qYrbxfs
https://youtu.be/8Cy2C06C_c4
https://bit.ly/3AkDU2z
https://youtu.be/6G0lqWv9UmM
https://bit.ly/3CqE4YR
https://bit.ly/3CqE4YR
https://bit.ly/3phDWmD

