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Estimadas Familias:


Deseándoles que se encuentren gozando de buena salud, adjunto a ustedes las instrucciones detalladas para la realización de una Rutina de Ejercicios adaptadas a las cosas que podemos encontrar en casa, la que también estarán mostradas gráficamente en un video.

Esperando que el trabajo presentado les permita a nuestros queridos/as niños y niñas recrearse en la medida que la contingencia sanitaria lo permite, se despide,

                                                                           Miss Marcia Wimmer Cárdenas

GUÍA DE ORIENTACIÓN PARA RUTINA DE EJERCICIOS
2° BÁSICO

RECURSOS:

· Espacio físico de al menos 3mts. de largo.

· 3 hojas de Cartulina de los Blocks 
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· 6 tarros de conservas simples u objetos que puedan apilarse.

                                    [image: image3.jpg]Valor nutricon3/ m
Valeur nutritioanelié

ALTOEN |
AZUCARES

Gl / Can/ e
=poR/ AN/ (M =578

O oy
.Iﬁtlﬂ Duse ,ﬂ"

S Suas Receitas [
Favas; Sl

ALTO EN
CALORIAS

—

i = g o aif:fr STy = i TR

o o el T




· 1 kilo de arroz, legumbre o cualquier producto de ese peso.
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· 1 apoya pies o piso con poca altura.

                                            [image: image5.jpg]-
ks §
o S Y
v | S
e
e ==
\l





· 4 tarjetas amarillas y 4 tarjetas verdes de un tamaño estimado de 18 cms. de largo y 8 cms. de ancho, con flechas marcadas hacia adelante (los colores son opcionales, pero deben ser dos diferentes)
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· Cinta de papel y/o huincha aisladora de colores.

#1 SALTO COMBINADO
Colocar las 3 cartulinas pegadas con cinta de papel al suelo a una distancia prudente, el/la niño/a debe posicionarse frente a la primera y comenzar el siguiente patrón a lo largo de las restantes (sin pisar las cartulinas):

· Salto con piernas separadas por fuera de los bordes de la cartulina avanzando por sobre éstas.
· Salto al frente con pies juntos (cartulina queda detrás de la/el niña/o).
· Repetir con cada cartulina del suelo para volver trotando e iniciar nuevamente.
Repetir el patrón completo durante 30 segundos.

#2 CARRERA CON TARROS CONSERVA

En un espacio libre de al menos 3 mts. de ancho, delimitaremos una línea  en un extremo (a) y otra al final del tramo (b), donde ubicaremos 3 tarros en cada línea respectivamente, para en el centro colocar una cartulina (lugar donde se formará la torre), a la señal la/el niña/o comenzará a buscar tarros de forma alternada entre la línea A dejando en el centro y luego a la B volviendo siempre a la cartulina sucesivamente hasta completar el apilado, finalmente deberá iniciar el proceso a la inversa. (llevar los tarros uno a uno a sus lugares de origen)

Realizar el ejercicio completo (armar y desarmar) solo 1 vez.

#3 MULTISALTO CON ALTURA MÍNIMA
Con la ayuda de un apoya pies o piso bajo, la/el niña/o posicionará un pie encima de éste, a la señal deberá saltar alterando los pies y manteniendo una postura erguida.
Repite el ejercicio durante 30 segundos.

#4 SENTADILLA CON PESO
Utilizando un kilo de arroz u otro alimento que equipare el peso solicitado, el/la niño/a mantendrá la posición de sentadilla, girando el tronco hacia la derecha para volver al centro y luego girar hacia la izquierda, intentando completar el ejercicio la mayor cantidad de veces en el tiempo solicitado.

 Realizarlo durante 30 segundos.
#5 SALTO VARIADO Y CARRERA EN REVERSA
Primeramente necesitaremos cortar 4 tarjetas amarillas y 4 verdes (los colores serán opcionales, lo importante es que existan dos colores, en su defecto pueden usarse paños o calcetines). Trazaremos un carril con huincha de papel o color (de unos 3 metros de largo y unos 20 cms. aproximadamente de ancho), colocaremos las tarjetas de la siguiente forma y a modo de ejemplo:

· 2 paralelas verdes.

· 1 amarilla que tendrá escrito DER (indicando salto solo con el pie derecho)

· 1 verde con las letras IZQ (destacando un salto solo con el pie izquierdo)

· 2 amarillas (una más adelantada  que la otra, para saltar con ambos pies)

· 1 verde marcada con IZQ (para un salto con pie izquierdo)

· Y finalmente 1 amarilla con letras DER (para saltar en el pie derecho)

Al finalizar los saltos deberá trotar por el carril en reversa y volver a comenzar con los saltos.
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Realizar esta rutina completa, todas las veces que pueda en 40 segundos.
#6 RODILLAS AL PECHO
Ubicados de pie, a la señal el/la niño/a comenzará a subir sus rodillas alternadamente a una altura aproximada de 90 grados, manteniendo la postura erguida durante todo el ejercicio.

Realizar el ejercicio por 30 segundos.
