EDUCACION FiSICA

iSEGUIMOS MOVIENDONOS EN CASA!

FECHA DE ENTREGA: viernes 5 de junio.

Queridos estudiantes. Les acerco este T.P para que puedan seguir motivados y haciendo actividad fisica en casa.
Sabemos lo importante que es para nuestra salud.

La idea es que vayan anotando en la planilla que les mando las sensaciones que van teniendo y algunos datos Utiles
para saber cémo van.

Comenzaremos haciendo el circuito minimo 3 veces por semana:

22y 32 ANO: 10 a 12 repeticiones en cada estacidn. 2 vueltas al circuito, con 20" de pausa entre estacionesy 1'30™
entre vuelta y vuelta.

42 52y 62 ANO: 12 a 15 repeticiones en cada estacién. 3 vueltas al circuito, con 20" de pausa entre estaciones y
1°30"" entre vuelta y vuelta.

El que se anima a mas o le parecié muy leve puede: o hacer algunas repeticiones mds por estacién o dar una vuelta
mas al circuito.

Por supuesto, recordar siempre que en primer lugar debemos hacer una fase calentamiento (elongar, trotar, algunos
ejercicios de movilidad), y al finalizar los circuitos una fase de vuelta a la calma, en la que podemos introducir

estiramientos sencillos, como los que los que les dejo al final.

éCédmo completar la planilla?

Fecha: dia que hice la rutina.
Hora: horario en que empecé la rutina
Tiempo total: debo calcular el tiempo total que me llevo hacer el circuito. Desde que comencé la entrada en calor
hasta que terminé de hacer los ejercicios de flexibilidad.
Frecuencia Cardiaca:
e INICIAL: me debo tomar la F.C. antes de iniciar la actividad y anotarla
e MAXIMA: durante la rutina, cuando sienta que un ejercicio fue muy intenso (me acelero mucho la
respiracion) me tomo la FC y anoto, esto lo puedo hacer varias veces durante toda la rutina. Luego voy
anotar las mas alta de todas.
o FINAL: debo tomarme la FC una vez finalizada la rutina
PSE: Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo: En esta columna deberemos colocar un valor numérico del 1 al 10, segln

nos haya parecido cuan intenso nos resulté la rutina. Donde: 1 MUY SUAVE

2-3 | SUAVE

Es probable que esta valoracién cambie dependiendo lo que hayamos realizado
4-6 | MODERADA

anteriormente a la rutian. Por ej. Si descase bien, si me hidrate, si respete los
7-8 | INTENSA

horarios de comida (desayuno, almuerzo etc.). 9 MUY INTENSA

DETALLE: Comenta todo lo que creas necesario. Si te sentiste bien, mal, ¢ Por qué?, 10 | MAXIMO ESFUERZO

etc.
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