ACTIVIDAD FISICA
Y RECREACION
EN CUARENTENA
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EJERCICIOS PARA EDUCACION FiSICA EN CUARENTENA

ANTES DE COMENZAR A REALIZAR EDUCACION FIfSIII:J.'u.J ES IMPORTANTE HACER N BUEN
CALENTAMIENTO PARA NO LESIOMARMNOS. HAREMOS LOS SIGLIENTES EIERCICIOE PARA
CALENTAR. HACEMOS 30 SEGUNDOS CADA UND, ENEL ORDEN INDICADO:
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TOBILLOS RODILLAS CINTURA HOMBROS
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YA HEMIOS MOVIDO MUESTRAS ARTICULACIOMES, PERC AHORA TEMEMOS QUE
MOVERMOS PARA EMTRAR EM CALOR.

122 TIENES QUE DAR 30 SALTOS. [Puedes descansar si lo necesitas)

SI TIENES SOGA SI NO TIENES 50GA

\

223 5| TIENES ESPACIO, PUEDES CORRER POR LOS PASILLOS DE TU CASA O POR EL
PATIO.

AHORA S| HEMOS CALENTADO. jESTAMOS PREPARADOS PARS EMPEZAR!
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iQUE EMPIECE LA ACTIVIDAD!
(PUEDES ELEGIR LOS EJERCICIOS QUE MAS TE GUSTEN)

DESPLAZAMIENTOS

1. COLOCA EN TU CASA WARIOS OBSTACULDS SEPARADOS. CAMINA O CORRE ENTRE
ELLOS 51N QUE 5E CAIGARN.

5| TE ATREVES, |PUEDES HACERLO TAMBIEN EN UNA PATA O GATEANDO!
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2. COOLOCA TU CASA VARIOS PAPELES EN EL PISO. TEMDRAS QUE IR PASANDO POR
ELLOS, SIN TOCAR EL SUELD, PARA PODER COGER EL TESOROD [pusde ser cualguisr

objsto] ¥ TRAERLD DE VUELTA,

VUELTA
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SALTOS

1. COLOCA EN ELSUELD VARIOS O ESTJ!'LCLILCIS, W ZALTA 5IN TOCARLODS,
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VUELTA
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TAMBIEN PUEDES HACERLO GATEAM D0, O SALTANDO CON LOS PIES JUNTOS

2. CON AYUDA DE UN ADULTO, QUE IRA MOVIENDO UM OBRIETD, MOSOTROS
TEWNDREMOS QUE SALTARLD CUANDO 5E APROXIME A MOSOTROS, SIN TOCARLO.




REPTACIOMES

1. DEBES DESPLAZARTEREPTAMDD DE:DEUN LUMEAR DE T CASA HASTA EL TESORO,
¥ TRAERLD DE VUELTA.

VUELTA i
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2. PARA AUMENTAR LA DIFICULTAD, PONDRENMOS OBSTACULOS QUE NO PODEMODS
TIRAR, ¥ TENDREMOS QUE PASAR ENTRE ELLOS,
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3. POR ULTIMO, COLOCAREMOS DBSTACULOS PARA PASAR POR DEBARD DE ELLOS, SIN
TIRARLOS.




COORDIMNACION
MANUAL

1. ZOLPEAR UNGLOBO ALAIRE O BOTAR UNA PELOTACON LA MANO.

2. LAMZAR UNA PELOTA [0 cualquier objeto no peligrosc) E INTENTAR ENCESTAR.

|z mo tenes pelota se puede hacer una con papel de diario).

3. UND DE MUESTROS JUEGDS FAVORITOS... {LOS BOLOS! COLOGCA VARIAS BOTELLASE
INTEMTA DERRIBARLAS LANZANDD UNS PELOTA, O UNOBIETO QUERUEDE.




OTRAS
ACTIVIDADES

1, PONE LA RADIO, LA TELE O ELKSE LA CANCION QUE MAS TE GUSTE, ¥ BAILA. PUEDES
HACERLD 5010 O ACDOMPANADD.

S0LO ACOMPANADO

2. jELJUEGD DEL LIMEBO! CON AYUDA DE DOS ADULTOS QUE MANTENGAN UN
ORETO ALARGADD EMALTO, TENDRAS QUE PASAR POR DEBAKD 5N TOCARLD,

3. PRACTICA EL EQUILIBRIO. COLOCATE EN ALGUNA SUPERFICIEINESTABLE [CANMA,
SﬂFEI...i’ E INTENTA ANDAR POR ELLA 5IN APOYARTE OONM LAS MANOS.

DA VUELTA
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iiRECUERDA!!

CUANDO HAYAS TERMINADO, (ES MUY IMPORTANTE QUE TE
LAVES BIEN LAS MANOS!

|

iTODO VA A SALIR BIEN!
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