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Nombre:__________________________________________Fecha:_________


Objetivo: Desarrollar habilidades motrices de flexibilidad, para fortalecer las articulaciones y músculos.

En este período es muy importante fortalecer nuestro sistema inmunológico y la actividad física nos puede ayudar a realizarlo. Se nos hace necesario apoyarlos con actividades para mejorar las habilidades motrices y con rutinas de ejercicios para que, a su vez, puedas distraerte y combatir el sedentarismo que podríamos desarrollar durante estos días de cuarentena.


	Estimada familia: 
Si no cuenta con los textos escolares, podrá visualizarlo y descargarlo desde el sitio: www.aprendoenlinea.mineduc.cl/ 

Con el fin de apoyar el aprendizaje, puede ver los siguientes videos, en la medida de sus posibilidades:

 

Todas las dudas enviarlas al correo de la profesora.


Actividad:

Materiales a utilizar

    botella de agua.
✓Ropa cómoda.
✓Música
✓Mucha motivación y ganas de superarte

Indicaciones generales

•Antes de comenzar, ponte cómodo(a) con una vestimenta adecuada y ten tu botella de agua a mano para que te puedas hidratar.
•Motiva e invita a algún integrante de tu familia para que realice los ejercicios contigo ¡Será muy entretenido!
•Puedes hacer la rutina cada vez que lo desees, pero te sugerimos que la repitas al menos dos veces a la semana.
•Le sugerimos que  dentro de sus posibilidades saquen fotografías  y las anexen a las carpetas junto con la guías. 

















ACTIVIDAD PRÁCTICA


a).- Primero debemos calentar tu cuerpo, busca mínimo dos canciones favoritas para bailar y mover el esqueleto...
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Ejercicios generales y de flexibilidad
Ejercicios para movilizar las articulaciones y los musculos de:

Las piernas

1. Girar tobillos.

2. Girar rodillas.
3. Elevar rodillas.

4. Agacharse y levantarse.

El tronco
5, Circulos con las caderas.
&. Girar el tronco.

7. Flexion lateral de tronco.

Los brazos y el cuello

8. Correr y hacer circulos con los brazos.
9. Correr con un brazo arriba y otro abajo.
10. Correr abriendo y cerrando los brazos.

11. Girar el cuello.

¢ Ejercicios para realizar estiramientos de los misculos de:

Las piernas y el tronco

1. Abrir las piernas.

2. Zancada amplia.
3. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
4. Acercar la pierna al pecho con las manos.
5. Tirar de la punta del pie.

6. Tocar las puntas de los pies. 5

Los brazos
7. Brazo por delante.

8. Brazo por detras de la cabeza.

9. Elevar los brazos por detras.




image4.jpeg




image1.jpeg




