EDAD:___NOMBRE Y APELL.:

Si realizo la sesién con un amigo o con un familiar puede ser mas entretenido, (los menores deben ir acompafiados en la medida de lo posible.) |Para aumentar la actividad fisic

hasta cerca de una hora al dia, debemos hacer ejercicios que despierten nuestro interés, empezando lentamente y aumentando de forma progresiva su intensidad y su duracior]. Al acabar el dia

registraras en la tabla la actividad fisica (en minutos) que hayas realizado durante la jornada. Debemos hacer un programa flexible, adaptandolo a nuestras posibilidades, aumentaremos la

intensidad si nos encontraramos bien. Si hace mal tiempo, por €j., en vez de cuestas o ejercicios de la piramide, podremos realizar ejercicios en casa del grupo 3. | Al finalizar la semana realizaras

la suma total en cada apartado y global.| Asi mismo, anotards los pasos que has realizado, mejor si dispones de podometro. Si realizas un ejercicio del nivel dos o tres anotaras las escaleras o
cuestas que subes (en tiempo empleado) en el apartado otros. Anotards 0 si no has realizado ejercicio.  +INFORMACION WWW.DEPORTEDECANTABRIA.COM

; IR /- 1~L1zAR, en la ses. 32t SEREMOS CAPACES DE: - CORRER (O EN SU DEFECTO CAMINAR RAPIDO) DURANTE 20 MINUTOS SIN
PARAR - REALIZAR EFICAZMENTE 3 VUELTAS AL CIRCUITO DE EJERCICIOS DEL GRUPO 3. Se realizan 4 sesiones semanales durante 8 semanas: 32 sesiones.

Siempre vamos a empezar la sesion con un CALENTAMIENTO de 5 minutos de ejercicios de los grupos 1y 2. Se terminara con 5 m. del grupo 2, Estiramientos.

En las sesiones se realizara siempre la siguiente rutina: 5 m. de CALENT:, 5 min. de caminar Ligero; de 15 a 25 minutos de ejercicios "E”, de la zona media de la Piramide; 5 min.

caminar lento y 5 min. de estir. para terminar la sesion, que durara entre 35 y 45 m. atendiendo al principio de flexibilidad antes citado.

En las sesiones

APARTADOS | EJERCICIOS DE APARTADO B.- | APARTADO C.-CAMINAR | APARTADO D.-EJERCICIOSDELA | APART.E.-EJERCICIOS DE | AP.F.-
DE APARTADOA.- | . CAMINAR | RAPIDO/PASOS LARGOS | BASE DE LA PIRAMIDE ( de ejercicio | LAZONAMEDIADELA | OTROS:
EJERCICIOS | CAMINAR LENTO, § 5 LIGERO, (> 110p.) / CORRER, recomendado diario): PIRAMIDE: ESCA-
PASOS CORTOS | | & PASOS CON LA INTENSIDAD PARTICIPAR EN TAREAS NADAR, PATINAR, LERAS,
Py — O MEDIOS, E § MEDIOS O MAXIMA QUE DOMESTICAS, JUEGOS AL AIRE BICICLETA, DEPORTES | CUES-
ocha sobre ol n? <95 pasos. LéJ LARGOS NOS PERMITIESE LIBRE, COMBA SUAVE, DARDOS, DE EQUIPO: FUTBOL, TAS,
PA—— (en minutos) >95p. y < 110p. MANTENER UNA PASES BALON, BAILE SUAVE, IR BALONCESTO, PALAS, | ETC..
(12 sem/2% sem./...) ( en minutos) CONVERSACION ANDANDO AL CENTRO ESCOLAR... CLASE DE E.F., ETC.... minutos:
] 1 2 |3 |4 1 2 3 |4
| 5 5
| 9 9
| 13 13
| 17 17
| 21 21
‘ 25 25
‘ 29 29




GRUPO 1. MOVILIDAD ARTICULAR: GIROS ¥ EALANCEOS. 10 REPETICIONES EN CADA ARTICULACION.

1.1. CUELLO 1.4.RODILLAS.

1.2.BRAZOS. 1.2. CINTURA.ELEVACION

% 2l

1.5. TOBILLOS.

TERCER NIVEL,ALTO:
4 SESIONES APROX. SEMANA
DURANTE 8 SEMANAS: 32 SESIONES.

GRUPO 2. ESTIRAMIENTOS. 20 SEGUNDOS MANTENIEND O CADA POSICION.
2..1 HOMERO. 2.4 .CUADRICEPS.

2.3. TRICEPS.

ESTIRAMIENT 25

GRUPO 3. EJERCICIOS CAPACIDADES FISICAS BASICAS. 15 SEGUNDOS DE CADA EJERCICIO.

2.1.HMO0S ELEVAMOS
SIN DOELAR LAS
RODILLAS,

2.2. FUERZA DE HOMBRO.GIRAMOS _
LEVEMENTE LOS BERAZOS.PODEMOS ANADIR

FPESD, UN ERICK DE LITRO POR EJEMPLO, 5.2 LLEVAMOS UNA PIERNA HACIA DELANTE ¥ LUEGO LA

OTRA . ALTERNANDO.
G4 ABDOMINALES.MNOS TIENE QUE
CABER UNA MANIZANS ENTRE LA
BARBILLAY EL PECHO.S1 NO
FPODEMOS SUBIR, MANTENEMOS LA,
FPOSICION ELEVADA,.

“n

E.5. COORDINAGION: ELEVAMOS A LA VEZ EL BRAZO
DERECHOY LA PIERNA IZQUNERDA ALTERNANDO COMN

EL LADO OFUESTO { BRAZO IZ0. ¥ PIERNA, DiGHA,
¢ ? S.6. FLEXIONES DE BRAZOS, COMENZAMOS AR OYANDO

RODILLAS PARA QUE NOS GUESTE MENOS ESFLIERZO.

22 SESION_Y PARES, DE 35 A 45 MIN.

(Se recomienda realizar en compariia)
-5 MIN. CAL: GIROS, BALANCEOS Y ESTIR.
-5" CAMINAR LIGERO
-DE 15 A 25 MIN. EJERCICIOS DE LA ZONA
MEDIA DE LA PIRAMIDE, Se apuntan en
Apartado E ( PALAS, BALONCESTO...)
-5" CAMINAR LENTO
-5 MIN. DE ESTIRAMIENTOS ( Grupo 2)

58 GOBIERNO
e
J CANTABRIA




