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Instructivo

Queridos alumnos.

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

A continuacion les entregare la pauta semanal para que ustedes realicen en su
hogar y para ello tiene que seguir las siguientes instrucciones.

Lee con atencidén las instrucciones de la sesion y Realiza los
ejercicios que se exponen con ropa comoda
El circuito de trabajo se realizar4 2 veces por semana, no siendo
estos dias 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 seras tu
guien los otorgue
» baja
> media
> alta
e Cada nivel tiene su puntaje el que tendras que sumar al término de la
sesion.
» Baja: 2 puntos
» Media: 4 puntos
» Alta: 6 puntos




Ficha sesion 1

Nombre: Curso: Puntos
finales:

ﬂﬁU‘h ICHO DE SEGUIMENTO 1
1 2 3 4 .

Ficha sesion 2

Nombre: Curso: Puntos
finales:

ﬂ'ﬁv ICHO DE SEGUIMENTO 2
1 2 3 4 5




» Antes de realizar los ejercicios, trotay camina rapido por
toda tu casa hasta que sientas que estas en condiciones de

realizarlos.

Cartas de Ejercicios

1 punto
20 SKIPING
Rodillas arriba

1 punto

10 SQUATS
Sentadillas,

1 punto
20 SIDE KICKS
Patadas laf;lgts

1 punto
10 BUTT KICKS

Tal6n-gll’1§ t

1 punto
!0 BRIGES
Elevaciones de cadera

1 punto

10 seg PLANK
Plancha

1 punto
20 RISE ARMS CIRCLES
Giros circulares de brazos

1 punto
10 TRICEPS DIPS

Fondos de fri:c;sf
s .r Corien fis

1 punto
10 PUSH UP
Flexiones

1 punto
20 SIDE LEG RAISES

20 elevaciones laterales de

pierna g

1 punto
20 MARCH STEP
Pasos en marcha

1 punto
10 BRIDGES
Elevaciones de gem

1 punto
20 SIDE LUNGE
Zancadas de lado a lado

1 punto
10 SIDE TO SIDE LUNGE
Zancadas de Iadg lado

1 punto
20 SIDE LEG EXTENSIONS
Abduccidnes de cadera

1 punto
20 JUMPING JACKS
Salto-abro




