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I PERIODO

GUIA DE APRENDIZAJE N° 5. 03 de AGOSTO
“‘EJERCICIO PARA SALUD”

| PARTE: TRABAJO TEORICO EN EL CUADERNO

RESPONDE _EN TU CUADERNO y LUEGO ENVIA M- ‘é&“;“'“““

FOTOGRAFIA POR CORREO, ESCRIBE CON BUENA I

LETRA, CALIGRAFIA' Y ORTOGRAFIA. COLOCA COMO
TITULO EL NUMERO DE LA GUIA Y LA FECHA DE LA
GUIA
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1.- ¢ Como te sientes después de casi 4 meses en tu casa?:

3.- ¢Cudles son todos los beneficios de practicar ejercicio en casa durante la
pandemia?

6.- Realiza un cuadro comparativo de:

Porque hacer ejercicio en cuarentena Porque no es bueno llevar una vida
beneficios sedentaria durante la pandemia
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I PARTE: EJERCITACION EN LA CASA Y EN CLASES

% EJERCICIO N°1: “ Practica respiracion”

¢Respiras correctamente
cuando haces ejercicio?

Inhala lenta 1
y profundamente

|
los pulmones e
3

El abdomen
se levanta

% EJERCICIO N°2: “ ejercicios de calentamiento”

TOMA TU ESCOBA, coldcala en el suelo y comienza la siguiente rutina con musica.

s EJERCICIO N°3: “ ejercicio cardiovascular” material palo de escoba

Observa video y practica “Video de apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w 0"

<+ EJERCICIO N°4: “ vuelta a la calma”

Realiza estos ejercicios de estiramiento siguiendo la secuencia, los practicaremos en
el siguiente encuentro:

De pie:
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HOMBRO Y HOMBROY  ESTIRAMENTO  OBLICUOS BICEPS Y
ESPALDA SUPERIOR Ll TRICEPS PECHD GLOBAL ANTEBRAZO
Sentado
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. b& GLUTEOS GLOTEOS 6LUTEOS GLUTEOS
Y LUMBAR Y ABDUCTORES Y ABDUCTORES Y ABDUCTORES
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https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0

I PARTE: EVIDENCIA

1). Foto de la | PARTE trabajo tedrico en el cuaderno, de la guia desarrollada.
Y enviar al correo de tareas.

2) .Practicar Il PARTE, ejercicio para la clase practica.

En “ASUNTO”: sefiala TU NOMBRE -8 afio (A o0 B) — GUIA N°5

)

Todas las consultas a
tareaeducacionfisicacsb@gmail.com
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