Tarefas a realizar nesta semdan para os de Primaria. Dedicddelle un anaquifio cada dia

I Exercicios de mobilidade articular I
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flexion e
extension de
tronco

Corremos no
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Exercicios de estiramentos

Exercicio Debuxo Exercicio Debuxo Exercicio Debuxo
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Lembrade:

o Diariamente ou polo menos 3 veces por semana
o Manter cada exercicio de estiromento durante 15-30 segundos.
o FEvitar rebotes, sacudidas ou movementos bruscos. Debe ser suave e continuo.




Débese sentir no centro do musculo, non nas articulacions.

Movementos lentos, exhalando cada vez que nos estiramos e respirando normalmente
despois.

Se hai dor significa excesiva tensién muscular

E moi importante prestar atencién ao correcto alifidmento do corpo para obter
resultados mais efectivos.



Tarefas a realizar nesta semdan para os de Infantil. Dedicddelle un anaquifio cada dia

I Exercicios de estiramentos I
Debuxo Exercicio Debuxo

Exercicio

Debuxo

Exercicio

Camifiar cun
obxecto na
cabeza sen que

Camifamos nas
puntas dos pés

Camifiamos sobre os
taldns

manter un globo
Nno aire o maior
tempo posible
golpeando coas
distintas partes
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olobo con distintas
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sobre a palma da
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Intentomos g Transportamos o {\ () intentamos avanzar a
pata coxa

Camifar dando
pasos de xigante

Bailomos un
POouUqQuifo e se nos
paran a musica
podemos xogar as
estatuas musicais
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Facemos exercicios
de respiracion

| W Respitacisn




