Clase de Educación Física
3er año
[bookmark: _GoBack]SEMANA DEL 29/06 AL 02/07
Realizar las actividades que se muestran en el video son 4 series seria al terminar de realizar las actividades las vuelvo a repetir
https://www.youtube.com/watch?v=40wuIM001dg

antes de realizar estos ejercicios trote durante 3 a 5 minutos y al terminar elongar los músculos trabajados
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Gemelos.

pierna y
adelanta

Cuadriceps.
No te olvides de cambiar
de pierna. Para

acentuar el
estiramiento echa
hacia atras la

espalda.

it -

Cintilla iliotibial e isquiotibiales. Peroneo lateral.
Piernas cruzadas y pies en paralelo. Flexiona el Aproxima una pierna a
cuerpo hacia delante y baja suavemente. tu pecho, basculando
el pie con la ayuda de

tus manos para inclinar
la planta hacia ti.

Isquiotibiales.
Es importante que
mantengas una
ligera flexion de
rodillas. Olvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

Aductores.
Si no notas tensién puedes ayudarte con los

codos empujando los muslos abajo 3

Isquiotibiales. Aductores e isquiotibiales.
Como son los motores Avanza el tronco adelante con las
principales de la carrera, haréds piernas separadas, sin doblar la
varios ejercicios para estirarlos. espalda.
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* Tiempo minimo: 20 segundos / maximo: 35 segundos ~Sin rebotes. sin dolor, sin excesivas elongaciones.




