IDUCACION FisicA EN
CASA

iHola chicos y chicas!

Empezamos una nueva semana, espero que os haydis divertido este
puente y que hayadis aprovechado las salidas para jugar un poco.

Aqui os traigo el calendario semanal de Educacion Fisica en casa para
estos dias. Con estas actividades estaremos activos y lucharemos contra el
sedentarismo. Ademds nos divertiremos y aprenderemos sobre nuestro
cuerpo. Ya sabéis que podéis hacer las sesiones en el orden que querdis y
que mads os guste, lo importante es pasarlo bien.

Para acceder a las tareas solo tenéis que pinchar encima del nombre de
la actividad y os llevard al enlace.. Como ya sabéis, si os grabdis
haciendo algunos de los bailes o actividades, nos los podéis mandar al
correo maleniydavideflapaz@gmail.com para que os podamos ver o a la
siguiente pagina
https://padlet.com/41003731edu/Porque nos echamos de menos y asi
vuestros compis os podrdn ver también.

iIEMPEZAMOS!



mailto:maleniydavideflapaz@gmail.com
https://padlet.com/41003731edu/Porque_nos_echamos_de_menos

CALENTAMIENTO

MARTES

CALENTAMIENTO

AVENGERS
WORKOUT

POKEMON
WORKOUT
(elige 1 de las
opciones)

DISNEY DANCE
CHALLENGE

ZUMBA KID$~- 24K
MAGIC

UN MINUTO PARA
GANAR-
ALFOMBRA
MAGICA

RETO- LA
COLUMNA

JUEVES
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
SIMPSONS$
WORKOUT CAPTAIN AMERICA
(elige 1 de las WORKOUT
opciones)
JUST DANCE- ZUMBA KID$- BA)O
BARBIE GIRL EL MISMO SOL
UN MINUTO PARA
GANAR- INVENTAMOS UN
CATAPULTA TU RETO
CUCHARA



https://www.youtube.com/watch?v=uYi1kyMeFHQ
https://www.youtube.com/watch?v=uYi1kyMeFHQ
https://www.youtube.com/watch?v=VW_ST68v8TM
https://www.youtube.com/watch?v=VW_ST68v8TM
https://www.youtube.com/watch?v=-Abb0UguWQQ
https://www.youtube.com/watch?v=-Abb0UguWQQ
https://www.youtube.com/watch?v=hgz5es21FUA
https://www.youtube.com/watch?v=hgz5es21FUA
https://www.youtube.com/watch?v=QL2C0X3Gx1U&list=PLvuT1Bjs2VSF0Yqahj8VAKBwyYFnLJIDa&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=QL2C0X3Gx1U&list=PLvuT1Bjs2VSF0Yqahj8VAKBwyYFnLJIDa&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=-5QznT9dbjE
https://www.youtube.com/watch?v=-5QznT9dbjE
https://www.youtube.com/watch?v=R7WIS04wW34&list=PLneMMHNCM2saWYwZ8PHKUBYX2Ny8-qKkN
https://www.youtube.com/watch?v=R7WIS04wW34&list=PLneMMHNCM2saWYwZ8PHKUBYX2Ny8-qKkN
https://www.youtube.com/watch?v=mUSgKSgS4-E
https://www.youtube.com/watch?v=mUSgKSgS4-E
https://www.youtube.com/watch?v=6AtyyRVxT9g
https://www.youtube.com/watch?v=6AtyyRVxT9g
https://www.youtube.com/watch?v=bt-g0OuSKZ4&list=PLneMMHNCM2saWYwZ8PHKUBYX2Ny8-qKkN&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=bt-g0OuSKZ4&list=PLneMMHNCM2saWYwZ8PHKUBYX2Ny8-qKkN&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=FSfbGwRM00c&list=PL153A6DA4AE53A025&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=FSfbGwRM00c&list=PL153A6DA4AE53A025&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=FSfbGwRM00c&list=PL153A6DA4AE53A025&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=FSfbGwRM00c&list=PL153A6DA4AE53A025&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=PxM3NMXK1cA
https://www.youtube.com/watch?v=PxM3NMXK1cA
https://www.youtube.com/watch?v=LX4aCOcC8eM&list=PL153A6DA4AE53A025&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=LX4aCOcC8eM&list=PL153A6DA4AE53A025&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=LX4aCOcC8eM&list=PL153A6DA4AE53A025&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=UGUNBscbhec&list=PL153A6DA4AE53A025&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=UGUNBscbhec&list=PL153A6DA4AE53A025&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=UGUNBscbhec&list=PL153A6DA4AE53A025&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=UGUNBscbhec&list=PL153A6DA4AE53A025&index=22

EL CALENTAMIENTO

Como ya hemos visto en clase, el calentamiento es esencial para realizar
ejercicio fisico, ya que nos ayuda a evitar lesiones. Todos y todas nos
sabemos la cancién y las partes de nuestro calentamiento, pero por si se
nos olvida alguna, os dejo la siguiente imagen para ayudarnos:

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.
6. 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.
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11. Girar el cuello. %]

* Ejercicios para realizar estiramientos de los mdsculos 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.
Los brazos
7. Brazo por delante.

8. Brazo por detrés de la cabeza.
9. Elevar los brazos por detrés.



INVENTAMOS UN RETO

Debemos inventarnos un reto y grabarnos haciéndolo para
explicar las normas y el material necesario para llevarlo a cabo.
Iremos seleccionando vuestros retos para incluirlos en las
siguientes sesiones y que los hagan vuestros comparieros.




