Guia de Trabajo N°12 Educacion fisica y salud

Curso: 8vo Basico. Fecha: / /

Profesor(a) Fabian Campana Osorio
Nombre alumno(a)

» Objetivos de aprendizaje: (OA 3) Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular,
la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condicidn fisica saludable, considerando:
frecuencia intensidad / tiempo de duracién / tipo de ejercicio (correr, realizar trabajo de

fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros)
Correo para consultas: tareasedfisicabd@gmail.com

Indicaciones:
Para quienes no tengan la posibilidad de imprimir esta guia, pueden copiar y responder en sus

Cuadernos.
Link explicando como se realiza cada postura: https://www.youtube.com/watch?v=xDraYvgVdIc

TALLER DE FLEXIBILIDAD
- Vamos a realizar cada postura 20 segundos 2 veces

Responder las preguntas:
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ISQUIOTIBIALES.

TORSION DE ESPALDA. SENTADO. ESTIRA LA PIERNA
SENTADO EN EL SUELO. PIERNA DERECHA DERECHA Y FLEXIONA LA IZQUIERDA MUSLOS Y CADERA.
ESTIRADA. DOBLA LA IZQUIERDA Y PASALA LLEVANDO EL PIE HACIA LA INGLE. TUMBADO BOCA ABAJO. FLEXIONA UNA
POR ENCIMA DE LA DERECHA. COLOCA EL MANTEN EL EQUILIBRIO. INCLINA EL PIERNA Y COGE EL PIE CON LA MANO DEL
BRAZO IZQUIERDO POR ENCIMA DE LA CUERPO HACIA DELANTE PARA MISMO LADO. TIRA DE ELLA TODO LO QUE
RODILLA FLEXIONADA Y PRESIONA CON EL INTENTAR TOCAR LOS DEDOS DE LOS PUEDAS SIN QUE EL MUSLO SE DESPEGUE
s PIES. CAMBIA DE PIERNA. DEL SUELO. CAMBIA DE PIERNA.

CODO PARA HACER UNA TORSION DE
ESPALDA. SIENTE EL ESTIRAMIENTO.
REPITE AL OTRO LADO.
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ESTIRA UNA PIERNA Y ENCOGE LA OTRA
COGIENDOTE DE LA RODILLA Y TIRANDO
DE ELLA HACIA EL PECHO. LA PIERNA

MAS DIFICIL TODAVIA.
COGE EL PIE POR DETRAS Y TIRA DE T e U
EL HASTA QUE LLEGUE A LA CABEZA. # '
NO BLOQUEES LA RODILLA DE LA -

OTRA PIERNA PARA NO QUEDAR EN
HIPEREXTENSION Y DEJA EL BRAZO v

LIBRE ESTIRADO HACIA DELANTE
PARA MANTENER EL EQUILIBRIO. 7 8
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EL PUENTE.

-
ES UNA POSTURA DE YOGA QUE ESTIRA
' ZANCADA EN SOFA. COLUMNA, PECHO, CUELLO Y HOMBROS.
UNA PIERNA SE ADELANTA, COMO EN BOCA ARRIBA EN EL SUELO CON LAS
ABDUCTORES. LAS ZANCADAS NORMALES. CON LA RODILLAS FLEXIONADAS, LEVANTA LA
SENTADO EN EL SUELO, ABRE LAS PIERNAS RODILLA EN 90 GRADOS Y LA OTRA PELVIS Y EL TORSO HASTA LOS HOMBROS.
ESTIRADAS LO MAXIMO QUE PUEDAS E ESTIRADA HACIA ATRAS, PERO APOYADA ESTIRA LOS HOMBROS HACIA ABAJO PARA
INCLINA EL TORSO HACIA DELANTE. SIN EN UN SOFA O EN UNA SILLA. ES QUE QUEDEN BIEN APOYADOS EN EL
DOBLAR LAS RODILLAS, ESTIRA LOS DIFICIL MANTENER LA POSICION. SUELO. MIRADA AL TECHO Y BRAZOS
AGUANTA Y CAMBIA DE LADO. ESTIRADOS Y APOYADOS EN EL SUELO.

BRAZOS E INTENTA BAJAR UN POCO MAS.
éque es la flexibilidad?
épara que sirve en mi cuerpo relizar diferentes tipos de elongaciones?

¢Cuantos tipos de flexibilidad existen? Nombralos y definelos

¢Cémo podria ayudarme en estos tiempos de pandemia hacer trabajos de fleixibildad en mi casa?

¢Qué musculos elongamos con la 8 imagenes?


https://www.youtube.com/watch?v=xDraYvgVdIc
http://www.juanbautistaduran.cl/index.html




