NENS I NENES DE LA MISE, AQUI TENIU UNA NOVA
PROPOSTA
PER AQUESTA SETMANA

- Poseu-vos roba i calgat adient per fer |” activitat fisica.

- Trieu un espai segur i adient, on poguem estar tranquils i sense
perills fent els exercicis.

- Estaria bé fer aquesta activitat com a minim 3 cops a la
semana.
Descanseu 1 o 2 minuts entre cada ronda.

- Hidrateu-vos bé.

- Intenteu fer 1h d”activitat fisica cada dia.

- Recordeu que després de fer |” activitat fisica és recomenable
fer una dutxa.

1. ESCALFAMENT: ANEM A MOURE L’ ESQUELET
(AL RITME DEL “WATCH ME")

2.  ARA HAUREM D’ INVENTAR UN CIRCUIT PER
MOURE’ NS PER TOTA LA CASA, COM ELS QUE
FEM A LES SESSIONS D’ EDUCACIO FISICA DEL
COLE, AQUEST CIRCUIT HA DE TENIR
VARIETAT DE DESPLACAMENTS, GIRS, SALTS I

REPETICIONS COM VULGUEU, SIGUEU
ORIGINALS

US DEIXO UN D’ EXEMPLE PER SI NECESSITEU
AJUDA:



https://www.youtube.com/watch?v=bMZAuhadz2Y
https://www.youtube.com/watch?v=EXfu62zK73E

Alimentacio Exercici

< — s
Sana — Fisic

SALUT



https://www.youtube.com/watch?v=SWHS4HsgnUk
https://www.youtube.com/watch?v=Dwt0qeBj85I&list=PLBal9AttAE0trW71zxDCcoo4mA0Si5B_n&index=6
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https://recursoseducatius.diveraula.com/2020/04/el-joc-de-les-emocions-emocionat-catcast.html
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