EDUCACIÓN _FÍSICA_NO BILINGÜE_3ºA ESO(2)

Tarea (2) correspondiente a  la semana del 23 al 29 de Marzo
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Vamos aprovechar el tiempo dentro de casa para comenzar a movernos y ponernos en forma Para ello:

· Seguir las pautas del vídeo para que el trabajo sea correcto y seguro.
· Respetar los límites de cada uno. Mejor quedarse corto que pasarse.
· En el vídeo aparecen variantes más fáciles de cada ejercicio.
· Mejor todos los días un poco que no un día mucho.
· A la vuelta (esperemos que sea pronto) realizaremos estos ejercicios y valoraremos cómo los domináis y vuestra nueva forma física.
Podéis elegir entre dos opciones o ir combinando ambas.
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[image: image2.png]& > C @ youtube.com/results?search_query=rutina+en+casa+para+adolescentes+-+ejercicios+para+jévenes *

= ©Youlube™ rutina en casa para adolescentes - ejercicios para jovenes Q
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RUTINA EN CASA PARA ADOLESCENTES - Ejercicios para jévenes g

& Entrena con Sergio Peinado @ 1,1 M visualizaciones - hace 3 afios

Tendanciss RUTINA EN CASA PARA ADOLESCENTES - Ejercicios para jévenes > Mi guia de entrenamiento

gratuita
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Suserpoiones

Rutina de Ejercicios para Adolescentes en Casa | Entrenamiento
Completo %

eibloteca Borja Yus - 149.415 visualizaciones  hace 9 meses
Hoy o traigo una rutina de efercicios para adolescentes y para hacer en casa con la que podréis
conseguir vuestros objetivos de
Zumba para PRINCIPIANTES con Gabriel Tristan | RITMOZUM
FITNESS
RITMOZUM FITNESS - 34 M visualizaciones - hace 3 afios
Hola gente bonita! te invito a realizar esta rutina diaria para mantener cuerpo, mente y salud en buen
estado, goza el baile vive
Rutina de abdominales - Ejercicios de abdomen en casa 7 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 9,2 M visualizaciones - hace 3 afios
Rutina de abdominales para hacer ejercicios en casa. 7 minutos para tener un abdomen fuerte. > Mi
quia de entrenamiento
RUTINA DE CARDIO IDEAL PARA PRINCIPIANTES " 10MINUTOS"
gymvirtual @ 8 M visualizaciones - hace 5 afios
LEEME / DESPLIEGAME ¥ ¥ RUTINA DE CARDIO 10 MINUTOS “IDEAL PARA PRINGIPIANTES" Una
rutina de cardio de 10 i
& banner-cabecera2jpg A B bailay entrenapng A B comesano-deportepng A Mostrar todo X

12

sibado





https://www.youtube.com/watch?v=VZtNM6AICtg
OPCIÓN B
[image: image3.png]| G RUTINAEN CASA PARAADOLES X @8 sergio peinado - YouTube

& > C @ youtube.com/results?search query=sergio+peinado *

= @ Youlube™ sergio peinado a

Entrena con Sergio Peinado @ 95833 visualizaciones - hace 1 semana
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TUSA - Karol G, Nicki Minaj | Rutina de EJERCICIOS
Tus A Entens con Sergio einado © 380.523 visualizaciones - hace 1 mes
Tusa - Karol G, Nicki Mina] | Rutina de ejercicios Descarga GRATIS mi EBOOK

HAROLE&MEKIMMAL . ttps/bity/ebookgrasa_tusadesc Mi

-

T Y CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, Ozuna & J Balvin - RUTINA
EJERCICIOS

Entrena con Sergio Peinado @ 686.440 visualizaciones - hace 6 meses

CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, Ozuna & J Balvin - Rutina ejercicios Descarga GRATIS mi
EBOOK:

NCE~ MONKEY DANCE MONKEY - Tones and | | EJERCICIOS en CASA

St Entrena con Sergio Peinado @ 1,7 M visualizaciones - hace 3 meses

Dance Monkey - Tones and || Ejercicios en casa $ Descarga GRATIS mi EBOOK:
hitp:/bit ly/ebookgrasa_dancemonkeyd ® C=Mi Método

J BALVIN - Morado | || RUTINA de EJERCICIOS en CASA

Entrena con Sergio Peinado @ 197.808 visualizaciones - hace 3 semanas

J Balvin - Morado | Rutina de ejercicios Descarga GRATIS mi EBOOK:
hitps://bit ly/ebookgrasa_moradodesc Mi Método




https://www.youtube.com/watch?v=GbytwhsM7BA&list=PL3lkz80rnMQkI7KWXeDSVZgw5gmg0PyK-&index=3
Según vais haciendo las rutinas os agradezco que me vayáis comentando  vuestras opiniones (si  es demasiado fuerte o no,  si es fácil de seguir la sesión online, si os gusta, otras propuestas, etc.)  Y para cualquier duda, puedes contactar conmigo en el siguiente e-mail: alberto.rodriguez@sanviatorvalladolid.com.
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