iHola chicos y chicas!

(Qué tal todo? Espero que este finde os lo haydis pasado muy bien. Aqui
os traigo el calendario semanal de Educacion Fisica en casa para estos
dias. Con estas actividades estaremos activos y lucharemos contra el
sedentarismo. Ademads 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 pdagina
https://padlet.com/41003731edu/Porque nos echamos de menos y asi
vuestros compis os podrdn ver también.

iIEMPEZAMOS!
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https://www.youtube.com/watch?v=Q9pB8I_vqCw&list=RDCMUCokO71NW3TgndaSNyHIqwtQ&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=Q9pB8I_vqCw&list=RDCMUCokO71NW3TgndaSNyHIqwtQ&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=R-dpQ2JjJCw&list=RDCMUCokO71NW3TgndaSNyHIqwtQ&start_radio=1&t=2
https://youtu.be/F3gqFY6CqSg
https://youtu.be/F3gqFY6CqSg
https://www.youtube.com/watch?v=QL2C0X3Gx1U&list=RDCMUCokO71NW3TgndaSNyHIqwtQ&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=QL2C0X3Gx1U&list=RDCMUCokO71NW3TgndaSNyHIqwtQ&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=9f_dt2XGrWk
https://www.youtube.com/watch?v=9f_dt2XGrWk
https://www.youtube.com/watch?v=no4rACZQ3KM
https://www.youtube.com/watch?v=no4rACZQ3KM
https://www.youtube.com/watch?v=SHIL6F4fz_Y
https://www.youtube.com/watch?v=SHIL6F4fz_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VHEu8CLmrjk
https://www.youtube.com/watch?v=VHEu8CLmrjk
https://www.youtube.com/watch?v=izhfxtoJHTY
https://www.youtube.com/watch?v=izhfxtoJHTY
https://www.youtube.com/watch?v=I4cYk0UN_zE
https://www.youtube.com/watch?v=I4cYk0UN_zE
https://www.youtube.com/watch?v=QT5UTXJI-UU
https://www.youtube.com/watch?v=QT5UTXJI-UU
https://www.youtube.com/watch?v=F5ZgR1f71V4
https://www.youtube.com/watch?v=F5ZgR1f71V4
https://www.youtube.com/watch?v=0wO4WG3wcHQ
https://www.youtube.com/watch?v=0wO4WG3wcHQ
https://www.youtube.com/watch?v=65kDDh5Dfo4
https://www.youtube.com/watch?v=jTvoRIzjPZA
https://www.youtube.com/watch?v=jTvoRIzjPZA
https://www.youtube.com/watch?v=jTvoRIzjPZA

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.



