ESCUELA SUPERIOR DE COMERCIO LIBERTADOR GENERAL SAN MARTIN

EDUCACION FiSICA

2D0 ANO

TP: 3

PROF: ROSANNA FONTANA

EMAIL: rosannafontana@fibertel.com.ar

CEL: 3416161515

PROF: CAPILLO FLAVIO

EMAIL: walterioflacap@gmail.com

v' EN CONTINUIDAD CON EL CUESTIONARIO QUE NOS ESTAN RESPONDIENDO DECIDIMOS
AGREGAR UN TRABAJO PRACTICO COMPUESTO POR ESTACIONES FiSICAS, PARA QUE PUEDAN
MANTENERSE ACTIVOS. CREEMOS QUE ES LA MEJOR FORMA PONER EL CUERPO Y LA MENTE EN
FUNCIONAMIENTO LUEGO DE PASAR MUCHAS HORAS FRENTE A DISPOSITIVOS ELECTRONICOS.

v LOS INVITAMOS A ENVIARNOS FOTOS Y VIDEOS REALIZANDOLO, Y QUE NOS CUENTEN QUE LES
PARECIO. TAMBIEN PUEDEN CONSULTARNOS SI NO ENTIENDEN ALGUNA ESTACION.


mailto:rosannafontana@fibertel.com.ar
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e PARA LA ENTRADA EN CALOR VAMOS A REALIZAR 15 MIN DE TROTE O MIVILIDAD EN EL LUGAR

UTILIZANDO LOS EJERCICIOS GENERALES CARDIOVASCULARES. LUEGO REALIZAREMOS UNA

VUELTA DE ELONGACION UTILIZANDO TANTO EL CIRCUITO DE TREN SUPERIOR, COMO EL DE

TREN INFERIOR.

EJERCICIOS GENERALES CARDIO VASCULARES

1. Trote elevondo 2. Circulos con fos 3. Giros de tronco @ 4. Cerrera con
un brazo brozos méientras se un lado y otro pascs laterales

citernativamente avanza trotando

5. Correra latercl
cruzando pies
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6. Trotaryendo 7, Avenzar dendo 3 8. Eskiping: eleva- 9, Contraeskiping:
hacia atrds 6 4 soltitas con cién olternativa de talén a ghiteo

coda plerna rodillas afternativamente

10. En carrera,
impulsar y marcar la
posicién en el aire

e FINALIZADA LA ENTRADA EN CALOR VAMOS A PASAR AL CIRCUITO NUMERO 1. PARA ESTE

VAMOS A REALIZAR 3 VUELTAS AL MISMO, CADA ESTACION LA VAMOS A EJERCITAR DURANTE 10

SEGUNDOS Y VAMOS A DESCANSAR 20 SEGUNDOS.




1- PUENTE LATERAL
+ RODILLA AL

PECHO

2 CARRERA FRONTAL IDAY
VUELTA.

3 PISTOLA EN SILLA (BAJAR

LENTO CONTROLANDO, EL PIE
QUE ESTA EN EL AIRE NUNCA SE

APOQYA)

4 TRICESP EN
BANCO/SILLA.

5 DEL NEGRO VOY PIQUE AL
AMARILLO VUELVO DE
ESPALDAS AL NEGRO, VOY AL
AZUL VUELVO AL NEGRO, IDEM
CON VERDE. SIEMPRE
COLOCANDO AL FRENAR LA
POSICION DEFENSIVA CON PIE
SEPARADOS E INTERCALADOS.

B >

6. CARRERA FRONTAL AL
LLEGAR AL
CONO/BOTELLA
REALIZAR EL GIRO SOBRE
EL PIE DE APOYO.
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7 EXTENSION DE
BRAZOS + ROTACION DE
TORSO.

8 VUELO LATERAL A 1 MANO.
PUEDE REALIZARSE ATANDO
UNA SOGA A UNA BOTELLA

CON PESO.

cambiatufisico com

9.7ZIC-ZAC

oA
0 N\

DERECHO

10. SENDADILLA A 90°
ISOMETRICO CONTRA

PARED (HACER FUERZA DE
ABDOMEN CONTRA LA PARED)




TODA ESTA RUTINA LA PUEDEN REALIZAR ENTRE 2 Y TRES VECES POR SEMANA DESCANSANDO AL
MENOS UN DIA POR MEDIO.

e FINALIZADO EL CIRCUITO 1 VAMOS A REALIZAR FLEXIBILIDAD, UNA VUELTA DEL TREN INFERIOR Y
OTRA DEL TREN SUPERIOR PARA QUE LOS MUSCULOS VUELVAN A TOMAR SU ESTADO DE
REPOSO.

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTOS
de los miembros

SUperiore

ILUSTRACIONES IRENECUESTA

Biceps »

Coloca Ja palma de [a mano enuna
superficle plana, apoyandola comple-
tamente. Mantenlendo 13 alturadelos
nombros, 1ota el tronco en sentido
contrario, sintiendo 1a tensionenel
nombro, brazo y pecho.

Dorsales A
Extensores deespalda a Flexiona despacio 1a cintura lateralmente, Manten
Dejacaereltroncohacia  Acercalasrodillas omas elbrazo recto por encima de 1a cabeza alargandolo.
delante y hacia abajo. posible hacla 1a barbilia, Apoyala otra mano enla cadera.
Triceps A
Flexiona elnombroy el
trazo. Coloca tumano
alaaltura del omoplato.
Conla ctra mano empuja
Pectoral > el codo hacla atras.
Mantén iInmovil el !
antebrazoy aflanza los J
ples.Gira eltronconacia
fuera, quedandoalpecho
1o mas avanzado posible. ) <>
Flexoresde
o antebrazos

Extlendela
MuNecaayudan
dote conlaotra
mana llevando
losdedoshacia
abajoyatras.

Extensores de antebrazos A

4 Deltoides

Tira delcodo hacia el hombro
opuesto hasta notar tension
enlazona.

Flexiona fuertemente 1a muneca hacla
abajo. Extiende el codo y giraelantebrazo
todo 1o que puedas hacia fuera. Los dedos
debensenalar lateralmente hacla fuera.

fisi 0 h 0 a r Tu equipo profesional de %ﬁ"'; | info@fisiohogar.es |
g fisloterapia a domnicilio A 01 638 93 46|




IUEETRACIONES ISERECORSTA DOEND SYNTACMAS

%(,)S miembros
ermrs
N

de
111

Polvitrocantareo: P ﬂ.ii\

Tambatstocaarrbacon s N y Suptatea una puerta
plEma por detrds 02)a otra, mame
TiETEIo14 A€ Airas estraday a0
detants dohlada Elestramientals
notaras en la cara latera] de la pema

deatras cuanc inclines el ronco

Aducstores o braqutatibdalas &

Junta 13 plantas de10s ples o mas o Sotre una s1li3 omes= coloca una

A posiiE el cosrpo ¥ 1kva 1as rodlllas Pi=na estracs, con s punta delod

naciz elsesio Otrm Opcon oo un2 ?ﬁmdelasﬁtesmmamm

plema sohe= uma SiliE totaimente sstrada. ntenta feionar
tranoo hacta delante Ajtgual que
a0 Jos oo estimiantos, 1epitely
opeaclon con is oba pEma

<4 Cuadricaps a

ApOY: UNa MEN0 BN UNa paEd v e a -
va €l talom hacts &l gloteo trando con Gamaios ¥y soloo va
13 manc del miEmo 1300 Or= 0pcion
it e et et st
cias, stfEta Una AR oon 13 mano gel ettt
mismo 1BAa Y Nevala hacla attas oieTEs ¥ Botra,
on fes takones en plsueko OtE op-
00 fiEgmas ronoo ¥ apoya los
talones'y |as manos en & suelo
4 Wuscnlstura
paravestabial
APt as odillas contra
elpedio ¥TUeda Suave
mente sotrs1a sspalaa

1100 Tl sy, o |

| W1 638 U3 46

- - = L
fisiohogar Q) | e

TODA ESTA RUTINA LA PUEDEN REALIZAR ENTRE 2 Y TRES VECES POR SEMANA DESCANSANDO AL
MENOS UN DIA POR MEDIO.



ESPERAMOS LES GUSTEN LO EJERCICIOS, CUALQUIER DUDA NOS CONSULTAN AL MAIL. RECUERDEN QUE AL
QUEDARNOS EN CASA NOS CUIDAMOS ENTRE TODOS. ESPERAMOS VERLOS PRONTO.

SI QUIEREN ENVIARNOS FOTOS O VIDEOS HACIENDO EL CIRCUITO LO PUEDEN HACER.

MUCHAS GRACIAS Y A SEGUIR APRENDIENDO.



