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COMO FACER O QUENTAMENTO NAS NOSAS CASAS 

 

Non dispoñemos do ximnasio nin da pista. Temos que adaptarnos ó espazo do que 

dispoñemos. Propóñoche algunhas actividades e, se cadra, algunha non poderás  facela. 

Non importa. As que poidas. Aí van algunhas:  

 

 

1ª MANEIRA: busca un espazo no que non haxa cousas 

arredor  que  poidas  derrubar,  pon  música  movida  e 

ponte a bailar. Deixa que o corpo se guíe polo ritmo da 

canción durante … 5 minutos polo menos. 

 

 

2ª MANEIRA: situáte nun lugar, fai carreira no 

sitio  un  ratiño  e  despois  move  as  túas 

articulacións:  nocellos,  xeonllos,  cadeira, 

ombros, cóbados, pulsos, dedos, pescozo. 
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