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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 atencién las instrucciones de la sesién y Realiza los
ejercicios que se exponen con ropa comoda
El circuito de trabajo se realizar4d 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




ﬂﬁVﬂK}HO DE SEGUMENTO 1
1 2 3 4 .

Ficha sesion 2

Nombre: Curso: Puntos
finales:

ﬂﬁVﬁFICHO DE SEGUIMENTO 2
1 2 3 4 5

13 14

Cartas de Ejercicios




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

realizarlos.
CARTAS DE EJERCICIOS

2 puntos
15 THIGH TAPS
Toques al muslo

2 puntos
20 TWISTING LUNGES

Zancadas cyirp

2 puntos
10 CLIMBER TAP
Plancha+toca pie

2 puntos
20 PLANK ARM RAISES

Plancha con elevacion de

brazo i L]

2 puntos
20 SHOULDER TAPS
Toques de hombro

2 puntos
30 SLOW CLIMBERS

Escaladas ler;s

2 puntos
20 CRUNCH
Abdominales puras

2 puntos

207"SIDE ELBOW PLANK
Plancha lateral con codos

10 UP & DOWN PLANK
Planchas sube y baja

2 puntos

10 JUMPING LUNGES
Zancadas con 3#9

2 puntos
10 SIDE TO SIDE LUNGES
Balanceos lado a lado

2 puntos

20 SPLIT SQUATS
Sentadillas a unjerna

2 puntos
20 LUNGES
Zancadas

2 puntos
10 SIDE-TO-SIDE JUMPS

Saltos a los Iad‘s_

2 puntos
30 seg WALL SIT
Sentadilla en la pared

2 puntos
20 SIDE BRIDGES

Puentes Iafer;s




