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Instructivo 

 

Queridos alumnos.  

Espero que todos se encuentren bien, y se cuiden juntos a sus familias. 

A continuación les entregare la pauta semanal para que ustedes realicen en su 

hogar y para ello tiene que seguir las siguientes instrucciones. 

   

 Lee con atención las instrucciones de la sesión y Realiza los 

ejercicios que se exponen con  ropa cómoda  

 El circuito de trabajo se realizará 2 veces por semana, no siendo 

estos días seguidos para que puedas comparar los resultados  

 Las actividades de esta semana tienen 16 ejercicios que tienes que 

realizar   

 Los ejercicios tienen los siguientes niveles de complejidad y serás tú 

quien los otorgue  

 baja 

 media 

 alta  

 Cada nivel tiene su puntaje el que tendrás que sumar al término de la 

sesión. 

 Baja: 2 puntos 

 Media: 4 puntos  

 Alta: 6 puntos  



Ficha sesión 1 

 

 

Ficha sesión 2 

 



 Antes de realizar los ejercicios, trota y camina rapido por 

toda tu casa hasta que sientas que estas en condiciones de 

realizarlos. 

 

Cartas de Ejercicios  

 

 


