EDUCACION FisICA EN
CASA

iHola chicos y chicas!

Esta semana como ya sabéis, sélo tenemos tres dias de cole, asi que aqui
os propongdo las sesiones de Educacion Fisica en casa para estos dias. Ya
sabéis que podéis hacer las sesiones en el orden que querdis y que mds 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 pdagina
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

MARTES

CALENTAMIENTO

EDUCACION FisICA
EN CASA

JUST DANCE-
WOLVES

RETO~- EL BINGO DE
EJERCICIOS



https://www.youtube.com/watch?v=BntV4R-eyPw
https://www.youtube.com/watch?v=BntV4R-eyPw
https://www.youtube.com/watch?v=MjhKZeSib-w
https://www.youtube.com/watch?v=MjhKZeSib-w
https://www.youtube.com/watch?v=GZrvByulAHg
https://www.youtube.com/watch?v=GZrvByulAHg
https://www.youtube.com/watch?v=RsFBIx2tYyw
https://www.youtube.com/watch?v=RsFBIx2tYyw
https://www.youtube.com/watch?v=02ixqN5AM4M&list=RDSHIL6F4fz_Y&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=02ixqN5AM4M&list=RDSHIL6F4fz_Y&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=jiLUvXUJa48
https://www.youtube.com/watch?v=jiLUvXUJa48
https://www.youtube.com/watch?v=l95lOeG0c-k
https://www.youtube.com/watch?v=KWKm_UteWYI
https://www.youtube.com/watch?v=KWKm_UteWYI
https://www.youtube.com/watch?v=1rvIHhV3NL4
https://www.youtube.com/watch?v=1rvIHhV3NL4

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.

11. Girar el cuello.

[e]
* 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.



