UNIDAD TECNICO PEDAGOGICO 2020 —APRENDIENDO EN LINEA MINERAL COLEGIO
EL TENIENTE

/
CORREO INSTITUCIONAL DOCENTE: juan.codocedo@colegio-mineralelteniente.cl EE\
'?4NCAG\)P

ASIGNATURA: EDUCACION FISICA

NOMBRE ESTUDIANTE:

CURSO 7°Basico GUIAN®11 LETRA: A-B-C

En este tiempo en que estamos en nuestros hogares debido a la pandemia del
coronavirus, el aislamiento no implica una interrupcion de la actividad fisica sino
mas bien representa una oportunidad para mantenerla, aportando de esta manera a
generar una sensacion de normalidad y de proteccion de la salud fisica y mental.

Ante los innumerables beneficios que genera el ejercicio, como una actividad fisica
programada y guiada, también debemos considerar los beneficios psicolégicos en la
reduccion de la ansiedad, incertidumbre, irritabilidad, entre otros, que pueden estar
presentes en estos dias.

“Invitamos entonces a nifios, adultos y adultos mayores a que adaptemos un espacio
fisico pequefio dentro de nuestros hogares, en el que basta con el propio peso
corporal y algun equipo minimo, para experimentar el sentirse mas motivados,
positivos, contentos y con mas energia para el dia a dia
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1.- Aproveche el tiempo disponible, creando una serie de ejercicios que se adapten
a su condicion fisica y al espacio disponible en su hogar.

2.- Cree un circuito con al menos 5 ejercicios diferentes y que idealmente no se
repitan en los grupos musculares. Puede optar por pausas pasivas mientras se
hidrata o pausas activas con ejercicios mas ligeros o realizar estiramientos.
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3.- Mire el material disponible en redes sociales, de expositores que sean
profesionales del area y tome aquellos ejercicios que le resulten motivantes y factibles
de realizar.

4.- Si no tiene implementos deportivos, utilice aquellos objetos que ofrezcan una
resistencia adicional a su peso corporal.




