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TUESDAY

1 Palabra Clave

Al ver la TV cada vez
gue escuches las
palabras clave haz 10
jumping jacks. Palabra
clave: nuevo afio.

WEDNESDAY
2

Salta la cuerda tan
rapido como puedas por
1 minuto. Descansa por
1 minuto. Repite 6-8
veces.
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THURSDAY
3 Equilibrio

Parate en el pie derecho
y levanta la pierna
izquierda a 90 grados.
Toca los pies sin caerte.
Repite 10 veces y cambia
de lado.

FRIDAY

4 Escalon con

Salto

Salta 50 veces de arriba
a abajo en un escalén o
banco. Ten cuidado.
Descansa si es
necesario.

STRONG 9

SATURDAY
5 4 por 10

10 salto de rana

10 abdominales

10 lagartijas

10 pose de Supermén

6 Plancha con

platos de carton
Posicion de plancha con
los pies sobre platos de
carton. Haz 30 de cada

7 Planchas

comerciales
¢Puedes hacer una
plancha por la duracién
de un comercial?

8 Reto de core
Plancha 10 segundos
10 abd cortos

10 abdominales
Repite 5 veces sin

9 Rodillas Altas y

Estiramiento
Rodillas altas durante 30
segundos y luego se
extienden a una parte del

10 Carreradeida

y vuelta

Coloca 2 objetos a 10
metros de la partida.
Corre a recoger uno por

11 Patinadores

Brinca a la derecha con
su pie izquierdo detras
de usted con las rodillas
dobladas y el cuerpo

12 Reto en

Parejas

Siéntate de espaldas a
un amigo y entrelacen
los brazos. Traten de

uno: descansar. cuerpo. Repita el uno. bajo. Repita el pararse sin separar los
-escaladores estiramiento de una movimiento hacia la brazos.
-abrir y cerrar pies nueva parte del cuerpo izquierda. Completar 10
-rodillas al pecho. cada vez. de descanso y repetirlo
13 Pose 14 DVD de 15 Manos y 16 Salto Largo 17 Rastreo de 18 Hacer esto: 19 Tabata
i ici i i Elija un punto de partida i i -Brincar en una pierna Escaladores por 20

Sentados Ejercicios Rodillas Actitud o puno ce. Ejercito a0 e wores

Busca un DVD de y saltar lo mas lejos que | cojocar boca abaio veces , cambia de segundos. Descansa
adelante pIe_g_gdo iarcici del Balance o, puedas. Intenta 3 veces ) pierna por 10 segundos. 8
Mantenga la posicion ejercicios o busca en Mantenga la posicion it - descansando en sus T . d .
durante 1-3 minutos de internet y hazlo con la durante 30-60 iferentes para ver que antebrazos. Arrastrarse a | - omar 10 pasos de series.

familia. tan lejos puede ir. través del cuarto gigante

respiracion profunda que
va mas profundamente

en la pose. _—
Descansa%ﬂ
Si es necesarlo.

segundos, cambie de
lado y repita.

arrastrando su cuerpo
como si se esta
moviendo debajo del

-Camine De rodillas
-Haz un baile tonto
-Sprint durante 10

alambre de puas. segundos
20 Patadas de 21Cardio & Yoga | 22 Elvalordeun | 23 Los 8 Locos 24 patinadores 25 Pose de 26 Los Altos de
Momia Haz un ejercicio cuarto 8 saltos Brinca a la derecha con Estocada |nfejfi0r Estrellas
Cruza los brazos de cardl(_)yascular de tu ¢ Cuanto vale un cuarto? | 8 b,atldos_ tontas su pie izquierdo detras de Mantenga la ] Salta hacia arriba con
derecha a - eleccion por 5-10 min, Haz 25: Salticar, Saltar, ( s6lo agitar tan tonto usted con las rodillas posicion los brazos y las
izquierda ® luego haz las tres poses | | gyantamientos de como puedas ) dobladas y el cuerpo durante 30-60 ¥ piernas extendidas
mientras saltas de yoga manteniendo Rodillas, Caminar hacia | 8 rodillas altas bajo. Repita el segundos, - ~ | como una estrella.
y pateas los pies | | cada una por 30 atras. 8 saltos de tijera movimiento hacia la respirando Haga 10. Luego

de izquierdaa * ¥

derecha.

segundos antes de
cambiar.

izquierda. Completar 10
de descanso y repetirlo.

profundamente. Cambia
de pierna y repita.

descansa y repetir.

27 Plancha con

platos de cartén
Posicion de plancha con
los pies sobre platos de
cartén. Haz 30 de cada
uno:

-escaladores

-abrir y cerrar pies
-rodillas al pecho.

28 Baila, baila
Toca tu musica favorita
en la radio. Baila toda la
cancién como quieras.

29 Tacitas de Té

Pon las manos en el
suelo y toca la frente
suavemente al suelo
mientras equilibras los
codos sobre las rodillas.

30 Los Altos de

Estrellas

Salta hacia arriba con los
brazos y las piernas
extendidas como una
estrella. Haga 10. Luego
descansa y repetir.

31 Elevacion de

Hombros

Eleva el hombro
izquierdo 10 veces.
Repite con el derecho 10
veces.

SHAPE América recomienda que los nifios en
edad escolar se acumulen al menos 60 minutos y
hasta varias horas de actividad fisica por dia. Cada
sesion de actividad fisica debe ser seguido por
tramos de enfriamiento que ayudan a reducir el

dolor y evitar lesiones.
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