
Ideas para 
mantenerme 

relajado



Huele una flor
Para que inhales 
profundamente



Sopla una vela
Para que
exhales



Apretar fuertementr las manos



Quédate tan  
rígido como 
una estatua



Muévete 
como un 
muñeco 
inflable



Cuenta del 
1 al 10


