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Objetivo: Un tambor oceanico es un instrumento de percusién que crea un sonido suave, similar
al del océano. Los tambores oceanicos pueden utilizarse para practicar larespiracion ritmicay
consciente, incorporando |os sonidos para guiar y profundizar cada respiracion. Puede decorar €l
tambor con un recuerdo o mensaje especial parala personaalaque se recuerda, creando una
conexion con la personafallecida.

Instrucciones:

¢ Utilizalos marcadores para decorar la parte superior e inferior del plato blanco de unaforma gque sea
significativa parati.
e Consideralo siguiente:
o Colores favoritos de la persona ala gue recuerdas.
o Un recuerdo que compartas con la personafallecida.
o Un poema o letra de cancidn que te ayude a sentirte conectado.
e Colocalas cuentas en €l plato de papel blanco. Cubre €l plato de papel con €l plato de plastico
transparente.
e Pide aun adulto o un amigo que te ayude a mantener |os platos juntos mientras utilizas la cinta para
sujetar ambos platos. Consgjo: Utiliza pequefios trozos de cinta, en lugar de un trozo largo.

Materiales:;

Plato de papel gruesoy blanco
Plato de plastico transparente
Bolsa de coloridas cuentas de pony
Cinta adhesiva (colorida)

Caja de marcadores

Respiracion consciente: Utiliza el tambor oceanico para concentrar tu respiracion. Sujeta el tambor con las
manos e inclinalo o giralo hacia un lado lentamente, inhalando. Con cada respiracion, intenta que | as cuentas se
muevan aln mas despacio.

iGracias, Aitor E. Lujan y Kelly Petersohn, de Camp Erin Online por compartir esta actividad!
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