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- Mantén cerca una botella con agua para hidratarte en todo momento
- Busca un espacio que te permita realizar la clase sin arriesgarte a sufrir un accidente
- Utiliza ropa comoda




Ruta de aprendizaje

Analizar lo
aprendido en la
clase

Desarrollar la
clase

Conocer las
actividades a

Conocer y realizar

comprender el
objetivo de la

Recordar clase
normas basicas
para la clase
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Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la

flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable.




Instrucciones para el trabajo de hoy

IZAR UNA RUTINA DE
OLLAR TU CONDICION FISICA.

amplio posible donde no se te
tu casa o tu patio.

n lo visto a la fecha:
7
atch?v=XpCau5chIQ



https://www.youtube.com/watch?v=XpCau5cVkIQ

Actividad

Para la clase de hoy necesitaras:

2 bolsa plastica
Jn lugar amplio y despejado para realizar la clase
-Anota a continuacion tu frecuencia cardiaca y enviala al correo
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Frecuencia cardiaca de trabajo

Anota a continuacion el ejercicio d la rutina que a tu parecer es mas
intenso y tambien anota el que a tu parecer es menos intenso

Ejercicio menos intenso



Jumping Jack: 45 segundos
Skiping: 45 segundos

Desarrollo (repitelo 2 veces)

Sentadilla con salto 40 segundos
Plancha movil 35 segundos
Burpee 35 segundos
Lanzar la bolsa 10 repeticiones

Abd con bolsa 10 repeticiones

Vuelta a la calma

Estiramiento cuerpo completo



https://www.youtube.com/watch?v=t3QB4Ubn_fE
https://www.youtube.com/watch?v=EOSaT3i53wg
https://www.youtube.com/watch?v=pLagZv8F9gM
https://www.youtube.com/watch?v=GiteV4gDgTI
https://www.youtube.com/watch?v=_xxhM_SyzoY
https://www.youtube.com/watch?v=HuH_uVmsFjw
https://www.youtube.com/watch?v=hV9Oel-5wXc
https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c&t=28s
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