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Tiempo de ejecucion de la actividad

2 hora
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Contextualizacion

1. Sentadilla

2. Sentadilla dinamica

3. Levantamiento

6. Zancada alterna

8. Cintura
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11. Piernas y abdomen

Las rutinas fisicas son combinadas con elementos con el propdsito de ayudar a dinamizar el trabajo
ejecutado, mejorando su movilidad articular y su condicion fisica por rutinas controladas.

Descripcion de la actividad sugerida

1-Realizar la rutina que se encuentra en la contextualizacién controlando cada uno su ritmo de salto, tener
en cuenta que el calentamiento es importante, para no sufrir lesiones.
2-Anexar evidencia fotografica de lo realizado en la asesoria virtual

Web grafia/material fotocopiado (Anexo)

Contextualizacion tomada de
https://genial.guru/inspiracion-consejos/20-ejercicios-sencillos-con-el-palo-de-escoba-para-gluteos-

abdomen-y-piernas-1032310/

Criterios de Evaluacion

1. Anexar evidencia fotografica de lo realizado en la asesoria virtual.
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