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DIVISION DE
LA RUTINA DE
EJERCICIOS

1

CALENTAMIENTO
ACTIVACION MUSCULAR

3

VUELTAA LA CALMA / ELONGACIONES
FLEXIBILIDAD GENERAL

21




CALENTAMIENTO ,

ACTIVACION
MUSCULAR

1.- TALONEO x 30 Segundos
2.- SKIPING x 30 Segundos
3.- MULTISALTO x 30 Segundos

*REALIZA 3 REPETICIONES DE 30 SEG CADA VEZ



CALENTAMIENTO

MOVILIDAD ARTICULAR

CUELLO, HOMBRO, MUNECA, CADERA, RODILLA, TOBILLO
*REALIZA 10 REPETICIONES X CADA EJERCICIO

EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERQCIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Ejecuto Desarrollo E jecuto Desarmrollo
movimientos movimientos de movimientos # | movimientos
de cabeza cabeza de hombros N de
arriba y abajo realizando hacia : *1 1 _ﬂ Circunduccio
fiexionando y circunducciones adelante, ‘( = -\ | ndebrazos
extensionand al cuello movimientos | | m \\ | en extension
o el cuello. hacia atras | © L hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
flexiones y fiexiones P movimientos inclinaciones B -~
extensiones dorsales y s .'2\ rotativos de laterales del | §
de codos fliexiones ‘@ tronco hadia tronco,
palmares y un lado, pasando una
Abducciones y £~ luego hacia mano sobre
Aducciones de A el otro. la cabeza, la
mufecas otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones circunducciones Girosde . rotaciones
adelante y de cadera, redillas con 5 intemas y
atras con una primero con una las manosen rotacicnes
piema, luego pierna, luego ellasy con extemas
con la otra con la otra piemasun para cada
poco . tobillo, con
fiexionadas RS apoyo en la
punta de pie.




E. DE FUERZA

La fuerza muscular es la
capacidad de generar tension
intramuscular ante una
resistencia,
independientemente de que
se genere o no movimiento.
En otras palabras, es la
capacidad de levantar,
empujar o tirar de un peso
determinado en un solo
movimiento con la ayuda de
los musculos.

**Los trabajos centrales puedes variar
segun los objetivos.

30 Abdominales

Tumbese boca arriba (decubito
supino) con las rodillas flexionadas,
toda la planta de los pies apoyadas
en el suelo y las manos cruzadas
detras de la cabeza. Compruebe
que toda la columna esta
firmemente apoyada contra la
superficie sobre la que se apoya.

Plancha 30”

Ejercicio isométrico que utiliza tu
propio peso para tensar los
musculos 'y mantenerlos en
posicion estacionaria.

Se trabaja el Core o zona media.

20 Sentadillas

Al hacer sentadillas pones en
movimiento muchos musculos
de tu cuerpo: cuadriceps (parte
de enfrente de la pierna)
aductores (parte de adentro),
gluteo, femorales (parte de
atras de la pierna), pantorrillas
y la parte baja de la espalda.




E. DE FUERZA

La fuerza muscular es la
capacidad de generar tension
intramuscular ante una
resistencia,
independientemente de que
se genere o no movimiento.
En otras palabras, es la
capacidad de levantar,
empujar o tirar de un peso
determinado en un solo
movimiento con la ayuda de
los musculos.

**Los trabajos centrales puedes variar
segun los objetivos.

T K

Burpees x10

Flexo-extensiones de codo x10

Ponte boca abajo en el suelo y
apoyate en tus manos,
asegurandote que estén apenas
mas abiertas que tus hombros,
respira profundo y levantate sin que
tu pelvis toque el suelo. Mantén tu
espalda derecha al momento de
subir y de bajar.

También puedes realizarlas con las
rodillas apolladas.

El burpee es un ejercicio cardiovascular clasico, es decir, de los de toda la vida. Sirve para
medir la resistencia cardiovascular, ademas de que implica diferentes grupos musculares,

por lo que es un ejercicio muy completo.



VUELTA A LA CALMA / ELONGACIONES
VUELTA A LA CALMA:

FLEXIBILIDAD GENERAL

sg} g ' progresivamente la intensidad del
esfuerzo. Los principales objetivos de la
recuperacion  son: Normalizar las
funciones organicas y el equilibrio
homeostatico general.

1/ 10 segundos cada 2 20 segundos 5 segundos 10 segundos cada
lado lado

ref2 refS4 ref6s ELONGAC'ON

refl

actividad mediante la cual una persona
estira y relaja los diferentes musculos
de su cuerpo a fin de prepararlos para
el ejercicio o para permitirles
descansar después del mismo.

£

l W Se entiende por elongacién a la

2 veces 5 30 segundos cada 15 segundos| |8/ 20 segundos
segundos cada 12 pierna 12
ref"‘B unal [r=Ea rcf47 refS
v~ FLEXIBILIDAD GENERAL

es la movilidad de todas las
articulaciones que permiten realizar
diversos movimientos con una gran
amplitud.

9/12 10 segundos cada| |10/ 5 20 segundos| [11/ 20 segundos| [12/ 20 segundos

pierna 1 12 cada pierna 12 cada pierna
ref44 ref42 ref40 refls




REGISTRO DE LA

RUTINA DE
EJERCICIOS

1

Recuerda que por el bien de tu
salud sugerimos que hagas
esta rutina de 2 a 3 veces por
semana, pero solo
solicitaremos la evidencia de
uno de los dias.

3

Al concluir el periodo de
cuarentena se pedira el registro
de todas las rutinas en un
portafolio de evidencias digital.

Cada registro debera contener:

 Nombre Completo del
estudiante

» Curso del Estudiante

* Fecha de realizacion rutina

* Fotografia o Video haciendo
la rutina.

» Una reflexién post rutina.



