De esto NO
te tienes
que olvidar

Deportes |

C O L E C T IV O S T

LA SESION DE de 6 a14 anos

RESPETA
los tiempos entre
comidas y la sesion de
ejercicio (2 horas).

iRetomarla

practica segura ENTRENAMIENTO
e dePOrteS ettt ettt ettt a e aeaeen

colectivos!

‘Hay que HIDRATARSE

|a ges- Prepar.arse paraj:ugar el de,porte Comenzar con.movimi?nto.s :c,uaves frecuentemente. sin
tion de sus impulsos colectivo preferido, a través de de desplazamientoy ejercicios de esperar a tener sed|
y emociones refor- una sesion de ejercicio fisico al movilidad. Con juegos para los/as '
zando, un buen esta- aire libre. Baloncesto, balonmano, mas pequefos/as. Es necesario
do de animo. voleibol, hockey, rugby, futbol, preparar los musculos, a través de +2m
futbol-sala... un ritmo progresivo de actividad. Dei | . . q’\\aéeva\q‘\

- ejlaqueilosninosyninas g a0 e
Vas a prevenir i3 . -
dentarismo y la obe- elijan las actividades y
sidad, forgelnéando la @ @ ejercicios que mas les gusten. GUARDAR
practica del deporte : _ .. . , . A la distancia de
como herramienta Trabajar el equilibrio, Iafuerzayl-a Realizar juegos (!e Da ejemploy unete al ejercicio seeL il
de salud. resistencia a través de la conduccion defensa en pareja '

y transporte del balén con diferentes (sin contactoy PI‘OP(')I‘I €JerciCios de

~ pa(r;cestdell (cj:uletr)p?,(mfno,si/jplies). con diste}gc(ije; de resistencia, fuerza'
tiempo de ocio en el ontrol del balén, tocandolo segurida : v ore
deporte, apartdndolo alternativamente, (golpeandolo, Intentarlo todo con coordinacion, habilidad.
de las pantallas. botandolo o conduciéndolo) desplazamientos. Crear rutina con el mismo

horario diario. DESINFECTAR

o oné la pelota y demas
Disfrutar en familia. material al volver a casa.

®

as adivertirtey

W51y en familia, - : - -
mediante el deporte Para finalizar, vuelta progresiva la calma, con estiramientos hechos en familia, y

reforzando vuestros a través de juegos sensoriales. (Gemelo, cuadriceps, psoas- iliaco, Isquio-tibiales,
vinculos. aductor, hombro, dorsal, pecho, triceps, flexores de la mufieca y cuello).

as afavorecer [N}
jora de sus cualidades
fisicas y emociona-
les, incrementando
su salud, a traves de Malestar, tieneg

la resistencia, la fuer- fiebre, tos ot
za, la coordinacion, el eXtrema dolorgg

equilibrio, la agilidad, O sensaciones

Si sientes

Un test rapido...(cada semana o 15 dias) LAVATE

las manos, antesy

'PESOS ewn ‘ VV\.iV\(/l‘lZO después de la actividad.

Iq habilidad, Ia.ﬂexi— extrafias. Avanza un paso hacia Si el nivel de la condicion Siempre que se repita el

bilidad y la mejora de SUSPENDE (o) delante con |la derecha fisica es mas alto, adaptarlo: test para ver la evolucion,

los reflejos. |NTERRUMPE LA y regresa; hazlo con la Hazlo corriendo, de la se tiene que realizar
ACTIVIDAD izquierda y regresa; asi misma forma que el anterior, de la misma formay

durante 1 minuto, lo pero con paso de carrera. preferiblemente en las ENTRENA sin
mas rapido que puedas. mismas condiciones obstaculizar el paso

, Oenunescalon, en ) : i
¢Cuantos pasos eres (horario, espacios, calzado...) y manteniendo la

capazdedar? MRS A SUET U CE distancia de seguridad
capaz de subiry bajar del s2m 2 [ ealle o @ @l

escalon alternando el pie centro deportivo.
con el que sube?

Junto alaguiay a esta infografia, se adjuntan
fichas técnicas de entrenamiento, con ejercicios

especificos muy faciles y practicos. para el sudor y EVITA
tocarte la cara con
las manos.

UTILIZA munequeras



