Ponfe ropa cdmoda, Tenis deportivos, prepara un espacio en Tu casa para redlizar unos minutos de activacion fisica y no olvides tu botella de agua.

Educacion fisica para casa

Movilidad ariicular para anies de iniciar la aclivigad fisica

Tren superior

Realizar cada ejercicio 1 vez
con 15 segundos de duracion.

* Girar las muiiecas.

* Brazos girarlos en circulos.

* Cruzar los brazos en
constante movimiento de
arriba y abajo.

* Manos en los hombros, y
hacer circulos.

Realizar cada ejercicio 1 vez

con 15 segundos de duracion.

Mano derecha tocar el centro
de la espalday con la mano
izquierda tomar el codo y
hacer un pequefio
estiramiento.

Mismo ejercicio pero ahora
mano izquierda toca la espalda

Realizar cada ejercicio 1 vez
con 15 segundos de duracion.

* Manos en la cinturay girar

el tronco hasta la mitad.

¢ De manera estatica: abrir

los pies con direccion de los
hombros, manos en la (o)
cinturay girar la cadera
haciendo circulos.

Realizar cada ejercicio 1 vez

con 15 segundos de duracion.
* Mantener el equilibrio

tomandose de un pie
por la parte trasera, &
pie derecho como
apoyo y tomar el pie
izquierdo , cambio de
pie terminando el
conteo.

* Skipping rodillas: sube'y }%
baja rodillas al pecho /@&

alternativamente durante ; J
1/

Saludo al sol: mantén la
posicién cuidando el
equilibrio durante 15

Realizar cada ejercicio 1
vez con 12 repeticiones.

5 seeundos * Saltos: Con los 2 pies juntos
5 15 segundos. & SEUNCOS: dar pequefios saltos. Tomar un respiro de 1
' |+ Skipping talones: lleva los x * Equilibrio: mantener el * Saltos con los 2 pies, uno
s talones al gliteo i equilibrio durante 15 adelante y otro atras, minutos Y Sigue adelante.
= alternativamente durante /7. sggundos_, primero con el . alternar ambos pies.
15 segundos. pie derechoy luego el * Salto tijera: Saltar abriendo y
izquierdo. juntar los pies.
Realizar cada ejercicio 1 vez + Llangosta: * Colécate como la
con 15 segundos de duracién. Mantén la imagen y mantén la Hidr1at {nat
. posicion como la posiciéon de tabla iard1ale, 7 I’"er3 rdle Fm
T |+ Barco: Mantén . quient
S la posicion de imagen durante durante 15 segundos. comenzar con |2 SIjUICn e
o “barco” durante L.selngos, Esllmportante estar lo secuencil de cjercicios.
o] estirandote todo mas paralelos al suelo,
7 15 segundos, . . ) /)
w . lo que puedas. cuidando no subir el
con piernasy |Gteo y parecer . 18/\,\_
brazos estirados.®, : g. ()
triangulo. = 7




