consciente,

g tranquilo y si es
~ compartido con
alguien, mejor.

Con un
rotulador
especial

decoramos las
ventanas de casa

Saludo al Sol

ﬁ%c&wﬂﬁc&

24 ACTIVIDADES DE ATENCION PLENA

Escribe tu carta de
deseos poniendo
aquello que desees

p

ALLER N

\ paratiy para

4 cada miembro
g/ de tu faW

. Pedimos a nuestra

familia que nos ayude
a preparar

galletasoun

Escr*ibe}

dibuja tres
cosas

sin las que no podrias

bizcocho de
Navidad.

7

Vivir en este momento.

Busca a una persona
de tu familia y dale
un abrazo grande.

\ Siente su calor

/ Colorea una \

mandala utilizando

tus pinturas
favoritas.

) y disfruta de
\ su amo/

Haz la
respiracion
de la taza de
chocolate caliente:
Inspira su aroma y

/

e

.\

\4

_/

Pensamos en Q

los tesoros que
poseemos: Familia,

@gos, Pr*ofes.../

Wa, iique quema!! ‘/
10

A

Hacemos
nuestra
secuencia de
poder:
“No tengo miedo

(Querrero 1), muy

1 ;,9 N
g > .’



W

e - Prepara un
l B n,'frasqui’rova}

/|

i i & y conviértelo
en el bote de los deseos,
metiendo papelitos con
deseos por realizar en
familia.

Sacamos las acuarelas;,
ponemos musica
tranquila y disfrutamos
de un ratito de paz.

g

Y

k"

‘"‘

Buscamos u

JA Y\~ O W) \
I de nuestros
libros

P E
~ favoritos,

y disfrutamos de la
lectura.

12 %

Disfruta de la musica,
elegid vuestras
canciones favoritas,

| subid el vo‘umen...iﬂ \
- . bailar!

En la cena familiar,
pensamos y
expresamos nuestro

Damos un bonito
paseo en familia y nos
agarramos

fuertemente 1

momento favorito del
dia.

> Decora una bo‘i’rawok\
| Navidad con un

mensaje muy especial
para tu familia.

las manos. E @
ﬁ’rencia tus sentidos

encontrando cosas con
cada uno de tus cinco

respiracion.
/1 Después,
trata de

sentidos.
\_18

Acurrlcate en tu sofa
con buena compaiia y

familiar.

disfruta de una w

hacerlo con los
0jos cerrado

Da un masaje\

agradable a alguien que
necesite un ratito de
desconexion.

N

/Camina despacio
notando los pasos y la

mensaje boni’ro%
aalguiena

algo. Ocultalo entre sus
cosas para que se lleve
a bonita sorpres
20
desayuno
especial

a tu familia. Algo
sencillo que les dé una

&

Prepara un

19

*/

e

Ha llegado la noche
mas especial del afo,
disfrutala y haz felices
a los que te rodean.

Q*a’ra sorpresa.

iFeliz Navidad!
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PROPUESTAS MUSICALES SENCILLAS
PARA ACOMPANAR LAS POSTURAS

“Saludo al sol para nifios” de Macaco Yoga.
“Saludo al sol cantado” de Paula Acuiia.
“Marandina saludo al Sol” de Marandina.

Y nuestra favorita: “Saludo al Sol” de Yoga Seeds of Love.



Carow do deseos

JQUE DESEO PARA CADA UNA DE MIS PERSONAS FAVORITAS?

(DO



AQUELLO SIN LO QUE NO PUEDO VIVIR






affelas do Vasidad

RECETA SENCILLA PARA DAR A LA NAVIDAD UN AROMA ESPECIAL

300gr. harina, 200gr. de mantequilla a temperatura ambiente, 100gr. de azUcar glas, 1 huevo talla L, 1
cucharadita de esencia de vainilla.

1. Mezclar la Mantequilla y el AzUcar en un bol grande, hasta obtener una mezcla palida y esponjosa. Puedes
usar una batidora eléctrica o varillas manuales.

2. Afadir el Huevo y la Vainilla: Incorpora el huevo y la esencia de vainilla. Batir hasa integrar.

3. Incorporar la Harina: Agrega la harina de trigo tamizada (pasandola por un colador) poco a poco.

4, Forma una bola con la masa, envuélvela en film transparente y refrigera al menos 1 hora.

5.  Estirary Cortar: Precalienta el horno a 180°C con calor arriba y abajo. Saca la masa de la nevera y
estirala sobre una superficie ligeramente enharinada con un rodillo, dejandola de un grosor de unos 5mm.

Usa cortadores navidefos (estrellas, arboles, hombres de jengibre, etc.).
6.  Hornear: Coloca las galletas en una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Hornea de 10 a
15minutos, o hasta que los bordes estén ligeramente dorados.
7. Enfriar: Deja que las galletas se enfrien completamente en una rejilla antes de decorarlas.

Para decorar puedes hacer un glaseado sencillo con 250 gr. de azUcar glas y 2 0 3 cucharadas de zumo de
limon. Mezcla bien hasta que no queden grumos y decora tus galletas con manga pastelera o con un pincel.

@MWWMM
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YA LOS POSEO, ISOY AFORTUNADO!




"NeTmge miede
muy Safionfo Soy”

SECUENCIA GUERRERO |, GUERRERO I, GUERRERQO i

D S sl

NO TENGO MIEDO MUY VALIENTE

@emsenarparacambiarily



V‘STA Escribe tres cosas que puedes ver en este momento:

OLFATQO:. Anota tres aromas que puedas distinguir:
-
=

TACTO: Toca tres cosas agradables:
é@
9 OI'DO Afina tu oido y distingue tres sonidos por tenues que sean:

GUSTO Recuerda tres sabores que te evoquen grandes recuerdos:






