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NOMBRE DEL ESTUDIANTE: ______________________________________________________ 
Actividad práctica

Taller #6       CONTROL POSTURAL
Recuerda calentar tu cuerpo antes de realizar los ejercicios con movilidad articular en cuello, hombros, cintura y piernas. 

Actividad # 1
1. Realiza por 15 segundos la posición del elefante.
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 En la misma posición trata de levantar 1 pie. 
3.  En la misma posición trata de levantar 1 mano.

4.  En la misma posición trata de levantar 1 mano y 1 pie.

5.  Sostén por 15 segundos un libro en la cabeza.
6.  Da 3 pasos hacia adelante sosteniendo el libro en la cabeza

Materiales: 

1. Ropa comoda

2. Globo
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Actividad #2
1. Lanza una bomba inflada al aire y antes de que toque el suelo, realiza la mayor cantidad de títeres posible.

2. Lanza una bomba inflada al aire y antes de que toque el suelo, realiza la mayor cantidad de saltos de rana.

3. Lanza una bomba inflada al aire y antes de que toque el suelo, realiza la mayor cantidad de abdominales.

4. Lanza una bomba inflada al aire y antes de que toque el suelo, aguanta la respiración.

5. Lanza una bomba inflada al aire y antes de que toque el suelo, realiza la mayor cantidad de taloneo.
Consideraciones:

· Los títeres es un ejercicio muy interesante para entrenar cardio.

· El salto de rana sirve para trabajar abdomen y las piernas.

· Para hacer abdominales, recuerda mantener los pies en el suelo y aprieta el estómago mientras realizas el movimiento.

Recuerda:

Al final de la actividad realizar un proceso de estiramientos de brazos y piernas
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