COLEGIO
TECNOLOGICO

PULMAHUE

GUIA DE TRABAJO

Nombre: Fecha: Curso: 4° basico

Objetivo:

- Aplicar una rutina de ejercicios para mejorar la capacidad fisica de la fuerza muscular.

INSTRUCCIONES:

- Guia para desarrollar la semana del 8 de junio hasta el 12 de junio.

- Plazo maximo para entregar la guia es el 12 de junio hasta las 18 hrs.

- Cualquier consulta escribir a mi correo personal nicoefi.profe@gmail.com en el horario de
9:00 am hasta las 17 hrs.

- LaENTREGA de esta guia serd a través de videos los cuales deben ser enviados a mi correo.

Actividad para trabajar en casa:

e La actividad de esta semana consiste en realizar una rutina ejercicios con
repeticiones.

e Para poder guiarse de mejor manera en cdmo se realiza cada ejercicio, se les enviard
un video a través en de WhatsApp por medio de cada profesora jefe, en donde la
profesora sale realizando los ejercicios.

e Deben realizar una entrega de 3 videos, los cuales no deben durar mas de 1 minuto
30 segundos cada uno, ya que son videos que no requieren de mucha complejidad.

e Laentrega de estos 3 videos es a través de mi correo personal, como los videos son
de muy poca duracidn no hay problemas en enviar los 3 juntos. Pero en caso de que
no puedan enviar los 3 al mismo tiempo, los debe enviar de manera separada.

e El primer video consiste en realizar Movilidad articular

e El segundo video consiste en realizar la Rutina de ejercicios:

Jumping Jack (10 veces)
2. Elevacién de rodillas y taldn al gluteo (10 veces)
3. Sentadillas (10 veces)
4. Saltos laterales (10 veces)

e El tercer video consiste en realizar una elongacion
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