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ACTIVA-MENTE

Es un programa de movimientos corporales gue aumentan ® _ _ _ .
el nivel de actividad fisica y mejoran la concentracion, la ! Variaciones para personas o apacidad IntelectualDiscapacidac visual

s 2 T e e e T e B Movilidad reducidaModerada
atencion y la motivacién para participar en clases. P € Usuario silla de ruedas

EJERCICIO: 1 EJERCICIO: 2
Duracién 20 seg Duracion 20 seg [ 4]
SALTO PIES JUNTOS: SKIPPING ALTO (ELEVACION "‘\ &

Saltar con ambos pies a la vez o

DE RODILLAS EN EL LUGAR):

De pie, elevar la rodilla a la altura de

Utiliza un apoyo
constante para
mantener el
equllibrioen la

Previo y posterior al salto. flexionar las caderas e ir intercambiando con |a b SiecUEian
levemente las rodillas para buscar otra, Acompanar el movimiento con .
impulsc y amortiguacion, un braceo del lado contrario a la
pierna. [ &l
g 8
Sigue el glercicio
: N sentandate y
1 - parandete de la
-] Ila con bracea
@ Q constante
. r
- <
- P A Sigue ol ejercicio
g rFo. . reallzando
B push- up,
i despegandote de la
siila de ruedas
[ N [N
EJERCICIO: 3 EJERCICIO: &
Duracion 20 seg Duracion 20 seg
JUMPING JACKS SIN APLAUSO: SALTO PAYASITO CORTO: ’
A
Ejecuta el efercicin Ejecuta el ejercicio
separands apoyando una manoy

De pie. con piernas juntas y brazes
alternadamente

Saltar en el lugar con las rodillas

2leva piarna contrara

abajo. saltar separando piernas y brazes y plernas exter}tiiciai haciendo alternancia de v shemadsTiEnt
brazos del cuerpo y luego retornando los pies con una leve elevacion
a la posicidn inicial,
I B
™ 5 § ! Ejecuta el gjercicio
H Ejecuta el gjercicio : sentado, manos
L sentado. abriendo ; | agaradas a la sila
brazos y piermnas. v eleva plema
alrernadamente,

Ejecuta el ejercicio
separando bazos

aa

Movernos permite estar mas concentrados y mejorar nuestro
aprendizaje. Ahora estamos listos para seguir con la clase.
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Ejecuta el elercicio
conduciendo con
ambas manos

la elevacion de
cacfa piemna

Hacer una pausa de 10 segundos entre cada ejercicio.
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