Profesora de Educacidn Fisica Stefane Vega Henriquez

Actividades fisicas en casa 1°y 2°
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Entre los dos y los cinco afios de edad las rutinas pueden ser diarias (cinco dias a la semana), pero

no mayor a un periodo de tiempo de 30 minutos. Dependiendo de cémo funcionan estas rutinas

podemos reducir a tres dias por semana.

Estiramiento antes y después del ejercicio

o Comienza con las plantas
de los pies juntas, los talones
cerca de la pelvis y las manos
entrelazadas agarrando las
puntas. Abre las piernas con
los codos y adelanta
ligeramente el tronco con
la espalda bien alineada.

o Repitelo extendiendo una

pierna, con una mano agarrando
la planta del pie. Realizalo hacia
ambos lados.

o Repitelo, con las piernas
abiertas y agarrandote las
plantas de los dos pies. Con
la espalda muy recta, trata
de extender ambas piernas.

Repitelo con las piernas
cerradas. Las rodillas pueden
estar algo flexionadas, pero
la espalda debe mantener

la alineacion correcta.

Con las piernas abiertas
y la espalda recta, empuja
fuertemente el suelo.

De pie con las piernas juntas,
acerca un talon hacia el gliteo
y agdrralo con ambas manos,
manteniendo la espalda
totalmente recta. Realizalo
con ambas piernas.

Apoya una pierna en un banco
con la punta del pie mirando
hacia el cielo. Coloca las
manos en la rodilla delantera
y adelanta ligeramente el
tronco, que debe permanecer
alineado en todo momento.
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Rutina 3 veces por semana

1.-Saltar la cuerda por un minuto con un descanso de 30 segundos, se repite 3 veces
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2.-Ejercicio abdominal, si no tenemos un balén tomamos un cojin , esto es para mantener postura

, se trabaja la misma modalidad , durante un minuto subo y bajo trabajando abdomen con un
descanso de 30 segundos, se repite 2 veces
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3.-Contrae el abdomen y levanta un pie del suelo llevando la rodilla hacia el pecho a la vez que
mantienes el cuerpo lo mas recto posible formando una linea. Vuelve a la posicién inicial y repite
el movimiento con la otra pierna. Se realiza durante un minuto con un descanso de 30 segundos se
repite 2 veces .
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En una posicion inicial , tomamos dos botellas con agua individuales y vamos golpeando hacia
adelante con cada brazo de forma individual , durante un minuto, descanso 15 segundos
repitiendo 3 veces
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