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El siguiente esta programado para seguir ejercitandonos en
casa
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Lunes: 10 marineros, 10 sentadillas, 10 saltos.

Martes: Estiramientos

Movilidad de cuello; flexidn y
extension.

Movilidad de los brazos; flexién de
codos, elevacion de brazos,
circulos de brazos.

Movilidad de la cadera; flexion
hacia el frente del tronco y
extension del mismo, circulos a la
cintura, torsion del tronco.
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Movilidad de las rodillas; flexidon y
extension.

Movilidad del tobillo; flexion y
extension, circulos hacia la derecha
y luego hacia la izquierda.

Miércoles: 10 sentadillas en cruz, 10 equilibrios con un intervalo de un minuto de descanso.
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Jueves: saltos para cardio; aqui realizamos 3 repeticiones
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Viernes: Cada nifio en conjunto con su padre trota en su mismo espacio en competencia para
ver cual resiste mas, al terminar lo repetimos 5 veces en total.
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OTROS EJERCICIOS A REALIZAR EN CASA

Saltos de altura; marcamos una linea de partida, luego a 3 pies de distancia otra, luego
otra a 4y por ultimo una a 5 pies de distancia. Con la debida precaucion de su caida.

Escalera estatica; consta de 3 sed de 30 repeticiones. Subir y bajar de un banco a la
altura del tamafio del infante
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Tricamelo o rayuela; lanzamos un pafio al nimero 1 y luego hacemos el recorrido
saltando sin pisar la linea, al regreso recogemos el pafio y pasamos al 2.

Flor y convento; el padre dird “flor y convento” y el nifio respondera “convento sin
flores”. Luego el padre dice “que vaya y que venga” y el nifio dird “que no se detenga”.
El padre da un mandato “que me recojas los juegos regados” etc.

La gallinita ciega; con supervisién del padre se vendan los ojos y con palmadas el nifio
trata de encontrar a su padre
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