CORPORACION EDUCACIONAL FRANCISCO DE AGUIRRE
COLEGIO LIBERTADOR SIMON BOLIVAR
HUANHUALI 447 - LA SERENA / FONO 512213344

Rutina de Ejercicio 6° Basico: Deberd ser realizada 1 vez, descansar 5 -8 minutos y realizarla por
segunda vez.
Martes 17 y Jueves 19 de Marzo:
Ejercicio Tiempo | Dibujo
Al inicio y final de la rutina se debe realizar movilidad articular y
elongacion por 10 minutos.
Calentamiento. 5 minutos
Luego 2 minutos
de descanso.

Abdominal. 1 minuto + 1 .
Realizar lo que mas | minuto de
puedan durante | descanso. ﬁ

ese tiempo. v\‘ ;

Hombros. Brazos |1 Minuto + 1

extendidos a los | minuto de {\ = ’q
costados. Realizar | descanso
giros  con los :
pufios. J 1

Piernas. Realizar |1 Minuto + 1
Sentadilla. minuto de
descanso

Abdominal tijera. | 1 Minuto+1
Apoyar la espalda. | minuto de
Levantar cadera. | descanso
Cruzar piernas en
el aire apretando el
abdomen.

Brazos. Realizar | 1 Minuto + 1
flexiones de brazo | minuto de
en la pared. descanso

Piernas. Ejecutar | 1 Minuto + 1
sentadilla con | minuto de
salto. descanso.




CORPORACION EDUCACIONAL FRANCISCO DE AGUIRRE
COLEGIO LIBERTADOR SIMON BOLIVAR
HUANHUALI 447 - LA SERENA / FONO 512213344

Martes 24 y Jueves 26 de Marzo: Se mantiene la rutina de semana anterior, pero se modifican los
tiempo. Se ejecuta la rutina 1 vez, se descansa 5 minutos, y se realiza por segunda vez.

Ejercicio Tiempo | Dibujo

Al inicio y final de la rutina se debe realizar movilidad articular y
elongacion por 10 minutos.
Calentamiento. 7 minutos

Luego 3 minutos
de descanso.

Abdominal. 2 minutos + 1
Realizar lo que mas | minuto de
puedan durante | descanso.

ese tiempo.

Hombros. Brazos | 2 Minutos + 1
extendidos a los | minuto de
costados. Realizar | descanso

giros  con los
pufos.

Piernas. Realizar | 2 Minutos + 1
Sentadilla. minuto de
descanso

Abdominal tijera. | 2 Minutos + 1
Apoyar la espalda. | minuto de
Levantar cadera. | descanso
Cruzar piernas en
el aire apretando el
abdomen.

Brazos. Realizar | 2 Minutos + 1
flexiones de brazo | minuto de
en la pared. descanso

Piernas. Ejecutar | 2 Minutos + 1
sentadilla con | minuto de
salto. descanso.




