Cuento para despertarse, POstura 4 A
Ostu’_a

=3

£

Mariam Gates

CON ILUSTRACIONES DE
Sarah Jane Hinder




¥ EN

Respiro profundo, respiro despacio..

Mientras inspiro y espire

abro mucho los brazq
74

los subo hasta e/ cje/,

deSPUés |los bajo para ’e/ajarm
e,



ntras inspiro y espiro

Mie
gi
aun lado y al otro,

ro todo el cuerpo

y palanceo los brazos

y adios digo al sueio moviendo los braz|

hacia delante y hacia atras.
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Mientras inSPiroy esp’
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(antrasinselroy espiro,
Ahora soy montaiia, silenciosa y quieta...

e ol suelo con fuerza

da para hacer/s Cre
Ce
,

08 espe!

hombros hacia atr









un perr
o feli
1z que se esti
iray
col
ea

y los talones
1€S en e/ <
osta T

ubo la cad
|a cadera has
1dSla a/
Sl Ciay

yS




un arroyo suave que baja la cuesta,

Mientras inspiro y espirg,
redondeo la espalds,
doblo un poquito las rodil/as
o bajo la cabezay los braz,

~ todo lo que puedo,




Mientras inspiro y esp,
.'/O

e ————

a cuatro patas,

En ex lora me C 1
P dor ahOra e Othel’tOm i mano izquierda hacjs _,
/5

\\e Wy

e
estl

ro la pierna derecha hac;,
Aty
s
y mantengo e/ equilibrig

Después cambio de /34,

U




y cruzo los puentes que en mij viaje
encuentro,

mienit

r /"\hC!‘S subo /as Caderas
(e

e intento llegar muy g/t



Mientras inspiro y e

sienfo en el suelo con /a es

y subo los brazos y las p
con las rodillas estirad

o un poquito doblada;




| i , ; : :
ntodol» ya siento alegriy otro dia empieza: jpbuenos dias, mundo!

|
Despiertoy en calma, con solo que diga. Respiro tranquilo, respiro profundo,
«jHoy puedo €O |

‘ Mientras inspiro y espjrq

’ /’

| me siento en el sue/o

| con las piernas cruzadsg
Alargo la espalda,

giro los hombros hacia atrss

sobre las rodillas.

|
‘ v apoy© las manos ’e/ajadas



