HACER DEPORTE / dpdaly ) ) A jlaa

Para sentiros mejor en casa jpodéis bailar, cantar y hacer deporte!
©

Es importante:

- hacer los ejercicios lentamente y calentar para no hacernos
dafio

- Respetar a los demas en los espacios comunes y a los
vecinos
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Sesion de ejercicios basica:
1/ Calentar (para evitar lesiones): 5 minutos
https://www.youtube.com/watch?v=-Oud|BZ4hh8
2 | Ejercicios aqui + explicacion (mas abajo) 7 minutos
https://www.youtube.com/watch?v=ECxY JcnvyMw&feature=youtu.be
3/ Estiramientos (permiten una correcta recuperacion) 5 minutos
https://www.youtube.com/watch?v=EeNK25HWuYk
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit — 3. Push-up e—
-

ZH,

- (‘ g)'
| Pt

JHH !

5 Step-up onto —_— 6. Squat — 7. Triceps dip
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9. High knees —_— 10. Lunge — 11 PUSh-UP G0N0 —
unning In place rotation

4. Abdominal
crunch
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8. Plank

12. Side plank

Para alternar cada dia los ejercicios fisicos, puedes hacer pilates, yoga

y/o0 meditacion :

Pilates
https://www.youtube.com/watch?v=dgAEtWI3umc
https://www.youtube.com/watch?v=Uv10ZrNL7aE

Yoga
https://www.youtube.com/watch?v=f2H4y3rbOBI
https://www.youtube.com/watch?v=8RTm40S0z9s

Meditation
https://www.youtube.com/watch?v=0QjoZfET5kJ8
https://www.youtube.com/watch?v=8FLWcQA02Ys
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