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EDUCACION FISICA

Ante a situacion que estamos a vivir, e co obxectivo de facer fronte a situacion de
confinamento que pode derivar nun excesivo sedentarismo moi prexudicial para a
saude fisica e mental do noso alumnado, propofiemos desde a drea de Educacién
Fisica unha serie de actividades para desenvolver nas suas casas.

Empezamos?!

o
1° para empezar debemos facer un pequeno ”C] uecemento” para eso

podedes pofier esta cancion e mover ao ritmo da misica as partes do corpo que se
nos indican.

https://www.youtube.com/watch?v=pcO6kmPcNkk

22 Xogo Baile das estatuas

Necesitaremos un reprodutor de musica (Mabil, PC, radio, etc.) colocdmonos todos
nunha zona ampla . Un colocarase preto do reprodutor de muisica e daralle ao play,
nese momento todas as estatuas comezardn a bailar de maneira divertida. Pasado
uns segundos, pulsarase Stop e todas as persoas deben quedar como estatuas, é
dicir, sen moverse .

32 Coreografia

Déixovos un video con unha coreografia moi sinxela e pequenifia. Gustariame moito
poder vervos asi que unha vez aprendida podedes gravarvos en video e mandarma
por mail e si alguén prefire facelo por whatsaap que se pofia en contacto comigo e
déixovos o meu n° de tIf. (mail: soniap@edu.xunta.gal). Non é para que a

aprendades no dia de hoxe, podedes practicar esta semana e enviala para a
seguinte.

Quero vervos mover o esqueletollll Podedes facelo en familia, serd moito mdis
divertido.

https://www.youtube.com/watch?v=OrMPN6MTDpI




4° \/olta a calma. Iniciamonos no IOGA

Para rematar e volver a un estado de calma, propdfiovos dias posturas de ioga. En

primeiro lugar € necesario usar unha esterilla ou colchoneta, se non tedes podedes
usar unha manta dobrada ou mesmo unha alfombra. En segundo lugar necesitamos
mdsica relaxante cun volume adecuado e a poder ser pouca iluminacién. Podedes

usar esta musica:

https://www.youtube.com/watch?v=zzkd {LbOOUE

As posturas son as seguintes:

Siéntate. Coloca el pie derecho en la
ggr:esuperbrdzmuslolzqulerdod%el
zquierdo en la parte superior

muslo derecho. Permanece en la

posicién durante 5 respiraciones largas
y profundas.

Ponte de rodillas y siéntate sobre tus
talones. Manteniendo tus nalgas cerca
ge| los tolon::.me la pug'r;es superior

el cuerpo m y pon tu
frente sobre el suelo. Relgjate en esta
posicion durante 5 respiraciones largas
y profundas.

Recordade que cando facemos ioga ou calquera

actividade de relaxacion debemos estar en silencio,

tranquilos e concentrados (na medida do posible! ;) )



