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atencion y la motivacién para participar en clases. € Usuario silla de ruedas

EJERCICIO: 5 EJERCICIO: 6

Duracion 20 seg Ps Duracion 20 seg

TALONEO EN EL LUGAR ' SALTOS CON CIROS

(TALON AL GLUTEO): (CAMBIANDO DE DIRECCION):

_En &l lugar, elevar los pies del suelo e v 1 ! fib Saltar a pies juntos en su |3rop!o e Al - -
ir taloneando o tratando de llegar 1 momento de estar en el aire. ejecutar el 2
con Ios talones a la zona gldtea, = giro, pudiendo ser este de 80° 180° 0

Mantener una postura erguida y 360° Al aterrizar, volver a saltar,

acompanar el movimiento con el

braceo,

EJERCICIO: 7 EJERCICIO: 8
Duracion 20 seg Duracion 20 seg E
SALTO ADELANTE-ATRAS SALTO CUERDA . 1

CON MINI ESTOCADA:

Dar un salto en &l lugar y al mamento I
de estar en el aire separa las piernas A Saltar, simulando 1a accion de saltar Ia - -
para gue puedas caer con las rodillas T_w:-;n a5 manos cuerda. flexionando levemente las

flexionadas como en la imagen. 4 rodillas para amorti r el zal

haciendo una mini estocadg. Volver a i i e
repetie la ejecucion, v realizar la mini e
estocada con |a otra pierna ﬁ
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Movernos permite estar mas concentrados y mejorar nuestro RECUERDA L
aprendizaje. Ahora estamos listos para seguir con la clase. Hacer una pausa de 10 segundos entre cada ejercicio.
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