AGOSTO 2020

Departamento de Educacion fisica tercera rutina de ejercicios paraleros

afnos

1ER ANO Ay B TM /TT gabrielagodino2@gmail.com

1ER ANO Cy D TM/ TT jjcapilloa@gmail.com

Buenos dias alumnos/as, esperamos que hayan podido descansar en
vacaciones. Durante este mes de agosto retomamos la actividad fisica de la
escuela, realizaran esta nueva rutina un poco mas corta y de menos intensidad
y duracién que la anterior, pueden invitar a la familia a que se sume con Uds.
Lo importante es moverse para contrarrestar de alguna forma la falta de

movimiento que provoca esta forma de estudio y trabajo virtual.

Respecto de la rutina, la idea es que la realicen durante el mes de

agosto, de lunes a viernes, veran que es corta por lo que no tendran

inconveniente en realizarlo todos los dias, de todas formas esto lo
regulan Ustedes, si se sienten cansado o con dolor muscular por hacerlas

todos los dias pasan a tres veces por semana.

En los casos de alumnas/os que vienen realizando rutinas de

clubes, las _mantienen, y nos informan que estan realizando, durante

cuanto tiempo y con qué frecuencia semanal. Ante cualquier duda o

dificultad se comunican con nosotros para comentarnos. Recuerden

siempre indicar nombre apellido curso y division.

Al volver a las clases presenciales, comenzaremos dando por
sentado, que una primer parte de adaptacion a las diferentes capacidades
fisicas ya la tienen ganada, por lo que es muy importante que estos

trabajos se realicen.

Para este mes entonces les proponemos un trabajo en circuito que

tienen especificado en un archivo adjunto.
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Les recomendamos, para sentirse mas comodos, que pueden usar una
colchoneta o cualquier cosa que cumpla esta funcibn como mantas, frazadas o
toallas. También tengan a mano agua para hidratarse. Recuerden ejercitarse
de manera consciente, ante la minima molestia en algun ejercicio deben
abandonarlo y observar para corregir posturas y en caso que la molestia
siga, continuar con otro grupo muscular. Lo mismo si tienen problemas
de columna, de rodilla, de hombros o lo que fuese, nos escriben y

nosotros les diremos que ejercicios obviar.

iDale, animense y si quieren, recuerden invitar a su familia a que se

pongan en movimiento con ustedes!
Comenzamos entonces...
Instrucciones.

Circuito de trabajo por tiempo: para entrenar de esta manera necesitaran

disponer de un cronémetro (reloj, celular) para controlar el tiempo de trabajo y
el de pausa (como la rutina de junio), también los invito a descargarse en sus
teléfonos la aplicacion Tabata Timer o alguna similar (que son gratuitas). El
trabajo es 20 por 20, es decir 20 segundos de ejercicios por 20 segundos de
pausa, para pasar a la estacion que sigue, como lo indica la grafica. Atencién,
la primer pasada del circuito es con baja intensidad (lento) para usarla de
calentamiento. Siempre con ropa y calzado adecuado, observando bien la

postura.

Al finalizar las vueltas al circuito, ELONGACION. Tiempoaproximado10
minutos.

ISQUIOTIBIALES 30” con cada pierna. Si no llegan a agarrarse el pie
mantengo donde llegue. Lo importante es que la pierna se mantenga extendida
y el pecho haciendo fuerza hacia abajo.




CUADRICEPS 30” con cada pierna. La pierna flexionada debe tener su rodilla
lo mas cerca posible de la otra pierna.

GEMELQOS 30” con cada pierna. Me tomo de la punta del pie y tiro ésta hacia el
lado de mi cuerpo

CcCOMO

GLUTEOS 30" para cada lado. Espalda derecha, el tronco gira hacia el lado de
la pierna flexionada y presiono ésta hacia el pecho.

ABDOMINALES 30" bajo, tomo aire y vuelvo a subir exhalando 30"
Mas.https://www.youtube.com/watch?v=dGnfEN7QWXo



https://www.youtube.com/watch?v=dGnfEN7QWXo

LUMBARES 30” en cada posicion

PECHO 30”. Intenta bajar los hombros de tus orejas.

TRICEPS 15” con cada brazo

HOMBROS 15” con cada brazo



CUELLO 10” hacia un costado, 10” con nariz hacia la axila, suave por abajo y
adelante (nunca cuello hacia atras) cambio 10” hacia el otro costado, 10” nariz
hacia la axila y 20” mentdn pegado al pecho vista hacia el suelo que seria la
imagen a color.
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Al finalizar registra de alguna manera lo sgte:
1 con qué frecuencia semanal pudiste realizar el circuito
2 gqué ejerciciols te causo/aron mas dificultad?

3 como te sentiste antes y después del circuito?
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