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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.

« 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 detrés de la cabeza.

9. Elevar los brazos por detrés.
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TALLER DE AREA
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NOMBRE DEL ESTUDIANTE: ______________________________________________________ 
DESEMPEÑO: Contribuir, generar y brindar al estudiante las oportunidades de participar en los procesos de inicialización, formación, fomento y práctica del deporte, recreación y educación física.
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	ACTIVIDAD EN CASA

 Consulta y responde las preguntas que a continuación de enumeran y presenta un trabajo escrito en hojas de block.
1. ¿Qué es calentamiento físico y porque es importante?
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2. Qué es Velocidad en educación física.?
3. Describe por qué la higiene es importante en nuestra vida cotidiana.

4. Emnumera cúales son los hábitos de tu higiene diaria.

5. Por qué es importante la hidratación en educacion física.? 




