j Abraham Lincoln

School , , . ., , .
’ Guias de 3° Basicos Profesora de Educacioén Fisica

“acondicionamientos” Susana Melo V.
Guia n°3

0.A 1: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices
basicas de locomocién, manipulacion 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

Hoy realizaremos el siguiente circuito, para continuar mejorando nuestro estado fisico, con cada
ejercicio tendremos una pausa de un minuto de descanso.
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Puente sobre hombros Fondos en la pared Movilizar brazos
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10 SSE: 3/10
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= = Sentadilla en pared Movilizaciéon de térax
Elevar pierna-brazo contrario con manos en rodillas SSE: 3/10
SSE: 4-5/10 SSE: 6-7/10
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iiiExcelente, ahora escucha las instrucciones de la profesora y realicemos elongaciones imitando
estos ejercicios de yoga...Vamos!!!
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bird pose bridge pose condle pose

ol pose cobro pose dog pose

fish pote frog pose lion pose
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