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Tarjetas de 
Ejercicio

Los brazos cruzados, 
luego extenderlos a 

los costados 10 
veces

12 tarjetas de ejercicio

por Peace ful Playgrounds ®

Me linda Bossenmeyer, Ed.D. 
www.peace fulplaygrounds.c om

Haz el bai le de la gal l ina
4 chasquidos

4 aleteos
4 sacudidas
4 aplausos

repite
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Alcanza tus pies 10 veces Brinca en tu puesto
10 veces

Cabeza, hombros, rodi l las y 
dedos del pie 10 veces

Salta en tu puesto 10 
veces



©2016	Bossenmeyer	 ©2016	Bossenmeyer	

©2016	Bossenmeyer	©2016	Bossenmeyer	

Girar la cintura 10 
veces con los brazos
hasta los hombros

Salta en tu puesto
por 20 segundos

Cruza tus brazos y 
estira lo más posible y 

mantén por 20 
segundos - luego

cambia 

Las manos en la 
cadera, en forma de  

molinos tocar el  dedo
gordo opuesto por 10 

veces
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Chasquea los dedos y 
patea 10 veces el pie 
derecho e izquierdo

Estírate y trata de 
alcanzar el cielo 10 

veces

Los brazos en los 
hombros, luego estira
y real iza círculos con 

los brazos por 10 
veces

Pisotéa fuerte 10 
veces con cada pie 
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