LPl VAL DE LA ATALAYA

El equipo de del dado que
en estos proximos dias nuestros hdbitos van a ser mds sedentarios,
0s queremos hacer llegar una propuesta de rutinas y actividades
para que las practiquéis en casa con vuestra familia.
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Es seqguir con tus rutinas diarias:
y vestirte con
para hacer jEducacion Fisical
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:CUANDO LO HAGO?

Todos los dias a mitad de manana , y tfambién si
quieres por la tarde. puedes realizar una PAUSA
ACTIVA de unos 30 minutos para descansar del
resto de tareas. Ahi puedes incluir el almuerzo. Eli-
ge una actividad. Aprovecha si puedes hacerlo

en compania. O

BN

Controla tu tiempo de juego con ellas Q&
porque si no te pierdes otras cosas di-
vertidas. Hay tiempo para todo y hay
que estar activo: puedes leer, jugar a
juegos de mesa, pintar, escribir, etc.

iPELIGRO,, PANTALLA!




AEROBICO Y CONDICION FISICA

Nuestro corazén necesita movimiento, movilizar toda esa sangre
gue nos aporta nutrientes y oxigeno para estar sanos, aunque ten-
gamos un espacio minimo. Estas propuestas y coreografias te ayu-
dardn a poder realizarlo.
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ADULTO (adapt)
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https://drive.google.com/open?id=1pF_Oz-YZM9RUk9OWMuJoLwqjdKfuifZ7C:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://drive.google.com/open?id=1vvWONp93rECmaTe8FrkmVP7EbNahTK1Z
https://www.youtube.com/watch?v=6AtyyRVxT9gC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=8ay3ooki7QoC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=bMZAuhadz2Y&t=86sC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=RYgIVc5Jvjg
https://www.youtube.com/watch?v=RxwziZzFef4C:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=MvyTa9L5iN0C:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=t70IhCwJ08A
https://www.youtube.com/watch?v=3xH6pZoIlVsC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=CycRQkzBfkMC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=Wcr4ZB_4IqoC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=JMfWq_KotzE
https://www.youtube.com/watch?v=GRM9h8EQ6Bw
https://www.youtube.com/watch?v=pkRTgXy4HeQ
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=L_3IytK-254
https://www.youtube.com/watch?v=10vVaWfDzakC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=dkH1nZkkNbY
https://www.youtube.com/watch?v=M75HIuLeC9A
https://www.youtube.com/watch?v=q0U1A7ovy3IC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=HkFmqxeZ7ak&t=186sC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=TStEzVUqtUUC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=eLYz-OlwyOgC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://www.youtube.com/watch?v=diFjQVUL7wkC:/Users/Victor/Documents/Audacity
https://drive.google.com/open?id=1pF_Oz-YZM9RUk9OWMuJoLwqjdKfuifZ7C:/Users/Victor/Documents/Audacity

YOGA Y RESPIRACION

El es una herramienta perfecta para conocer tu cuerpo, y po-
nerlo en conexion con la mente. Ademads, el

es fundamental. Actividad ideal para hacerla en casa, ideal
para poder realizarla al inicio o al final del dia.

Posturas
Eduyoga

Rutina
Yoga para
ninos
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https://drive.google.com/open?id=1fwPtssVmlWWnITjKqw1o4V0N1WXE5OMl
https://www.youtube.com/watch?v=3bjggxDiXyk&t=623s

ESTIRAMIENTOS

Un correcto tono postural serd fundamental para nuestro dia a dia.

Recordad que la RESPIRACION es fundamental para realizar con
éxito los estiramientos.

Duracién: 10-20 segundos cada estiramiento

RUTINA 1
Tus Estiramientos Imprescindibles
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https://www.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8
https://www.youtube.com/watch?v=2WhvOQS1QQU
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c

RETOS MA=:0 ACTIVO

5Os acorddis qué bien lo pasamos hace unos cuanfos meses con
los retos en familiae Pues ahora tenemos la oportunidad de volver a

hacer aquellos retos o recuperarlos y agudizar nuestro ingenio. Estos
retos cooperativos nos ayudardn a

OBJETIVO DEL RETO acer un recorrido casero

OBJETIVO, DEL RETO: Fabricar un juego de rayue-
la o descanso y poder [ i

t Fabricar un circuito de cha-
gar con ello.
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Entrada a los
retos de valdelaatalayaedfisica.blogspot.com
#yomequedoencasa
#todosaldrabien



http://valdelaatalayaedfisica.blogspot.com/search/label/mayo activo

