GUIAN°5

UNIDAD 3: “Vida Activa y Saludable”

Lunes 12 de Octubre
VIDA ACTIVA Y SALUDABLE / EDUCACION FiSICA

NOMBRE: | CURSO: 5° BASICO
PROGRAMA
VIDA ACTIVA e Para realizar en el hogar. Minimo 3 veces por semana, con una duracién de 1 hora cada sesion
Elongacion: recuerda elongar antes y después de la sesion.

PASO 2
1 3 5
L&
| e e
g 6 &
¥ ‘
L ;‘ “. ‘
|
- i —!OL ! - W
Mantener x 10 seg. Mantener x 10 seg. Subir y bajar peldaiio Mantener x 10 seg
repeticiones: 10 repeticiones: 10 repeticiones: 10 ( apoyar espalda en sillén) Flectar.y. Extender
series: 3 series: 3 3 series repeticiones: 10 repeticiones: 10

series: 3

series: 3

Mantener cadera arriba Salto pie junto y alternado

L Mantener posicién x 10 seg Saltar en la posicién Mantener posicion repeticiones: 10
repetlc_lon.es. 10 repeticiones: 5 repeticiones: 10 repeticiones: 5 series: 3
series: 3 series: 3 series: 3 series 3
PASO 3 VUELTA A LA CALMA

No olvides tomar desayuno

No olvides elongar

Ropa deportiva

Botella de agua

Materiales

Lugar seguro y comodo

Respetar los tiempos, series y repeticiones.
El trabajo es individual

Elongar al finalizar tu sesion

Hidratarse entre una estacion y otra




