E.E.T. Nº53 “JUAN DOMINGO PERON”
EDUCACION FISICA
PROFESORA DANIELA B. FORTINI
CLASE 1
2DO, CICLO BASICO 
· EJERCICIO DE ENTRADA EN CALOR SALTO DE SOGA
· POSICION PARA REALIZAR ABDOMINALES, DECUBITO DORSAL (BOCA ARRIBA) CON LAS PIERNAS FLEXIONADAS Y ELEVADAS A 90º, LOS BRAZOS EXTENDIDOS, FLEXION DEL TRONCO DESPEGANDO DEL SUELO CABEZA HOMBROS Y ESCAPULAS.
· DESDE LA MISMA POSICION, APOYAR LOS PIES SEPARADOS AL ANCHO DE CADERAS, MANOS AL COSTADO DEL CUERPO, ELEVACION DE PELVIS.
· DESDE UNA CUADRUPEDIA BAJA, EXTENSION DE RODILLA Y CADERA ALTERNANDO LA PIERNA Y LUEGO APERTURA DEL HOMBRO CON EL BRAZO EXTENDIDO.
· DESDE LA CUADRUPEDIA EXTENSION DE AMBAS RODILLAS ELEVANDO LA CADERA.

LA CANTIDAD DE SERIES SERA DE 2 Y LAS REPETICIONES POR EJERCICIO 10.
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