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Guía N°4 “Acondicionamiento” 

O.A 1: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices 

básicas de locomoción, manipulación y estabilidad en diferentes direcciones.  

Recuerda crear un espacio adecuado cerca de ti para poder trabajar y no olvides traer, si 

tienes, colchoneta o toalla para realizar los ejercicios y no lastimarnos. No olvides tu 

agua para que hidrates constantemente. 

Actividad N°1: hoy trabajaremos piernas estas listo(a)?, escucha con atención las instrucciones.
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Actividad N°2: ahora realizaremos un conjunto de ejercicio para elongar y estirar nuestros músculos, 
para no sufrir lesiones ni dolores posteriores. Debes mantener la posición durante unos 20 o 30 
segundos. 

 


