SESION PSICOMOTRICIDAD SEMANA DEL 27
ABRIL AL 3 DE MAYO

1. CALENTAMIENTO

Ejercicios generales y de flexibilidad

Ejercicios para movilizar las articulaciones y los miisculos de:
Las piernas
1. Girar tobillos.
2. Girar rodillas.
3. Elevar rodillas.

4. Agacharse y levantarse.

El tronco
5. Circulos con las caderas.
6. Girar el tronco.
7. Flexion lateral de tronco.

Los brazos y el cuello
8. Correr y hacer circulos con los brazos.
9. Correr con un brazo arriba y otro abajo.

10. Correr abriendo y cerrando los brazos.

11. Girar el cuello.

2. ACTIVIDAD PRINCIPAL

1. INVENTA UN CIRCUITO CON CUALQUIER MATERIAL QUE
TENGAS EN CASA, COMO POR EJEMPLO: BOTELLAS,
COJINES, TOALLAS, PELOTAS, SILLAS... REALIZA EL
CIRCUITO Y LUEGO DIBUJALO. PUEDES ENVIARME EL
CIRCUITO Y TU DIBUJO POR FOTO A TRAVES DEL EMAIL .



2.TIENES PELOTAS DE TENIS O PADEL EN CASA?

ERES CAPAZ DE...:

*
o

DARLE 10 GOLPEOS A LA PELOTA CON LAS MANOS SIN
QUE SE CAIGA.

DARLE 8 GOLPEOS A LA PELOTA CON LA MANO MENOS
HABIL.

DARLE 5 VECES CON LA MANO DERECHA Y 5 VECES CON
LA MANO IZQUIERDA SIN QUE CAIGA.

2.4, IGUAL QUE ANTES... PERO CON EL PIE. {ERES CAPAZ? SI
NO TIENES, PRUEBA CON UN ROLLO DE PAPEL HIGIENICO,
COJIN, O UN GLOBO... POR EJEMPLO

3.ZUMBA! A CONTINUACION TE COMPARTO UNOS ENLACES DE
YOUTUBE PARA QUE PRACTIQUES ZUMBA Y ASI REALICES
ACTIVIDAD FISICA A LA VEZ QUE TE DIVIERTES:

SPREAD LOVE:
WWW.YOUTUBE.COM/WATCH!V=RY SHKOPVUM&LIST=PLL
XLIJFVOEEUSMDY OE4V20IT3EBIWSGDV

MINIONS:

HTTPS:// WWW.YOUTUBE.COM/WATCH!V=FPOWGVHUCOW

I LIKE TO MOVE IT:

HTTPS://YOUTU.BE/YMIGWT5TOVS8


http://www.youtube.com/watch?v=ry_3hK0PVUM&list=PLLXLjfvoEeuSmDy_0e4v2o1T3EbIWsGDV
http://www.youtube.com/watch?v=ry_3hK0PVUM&list=PLLXLjfvoEeuSmDy_0e4v2o1T3EbIWsGDV
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w

