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.

Fer de 2 o0 4 rondes, segons nivell, de cada exercici, tret de les
cangons que només la ballarem una vegada.

Descanseu 1 o 2 minuts entre cada ronda.

Hidrateu-vos bé.

Si no sabeu fer algun dels exercicis podeu clicar sobre dels
enllagos i podreu veure un video explicatiu.

Intenteu fer 1h d” activitat fisisica cada dia.

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

(AL RITME DEL "WAKA-WAKA")

2 1) n

6. 30 SEGONS D" ATXEQUEM GENOLLS (SKIPPING)



https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA
https://www.youtube.com/watch?v=QBqwvDdw7dQ
https://www.youtube.com/watch?v=6YPggJ4UEAY
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=plOzJmP2CRE
https://www.youtube.com/watch?v=plOzJmP2CRE
https://www.youtube.com/watch?v=Sg9IggzWMno

7. AGLLANIEALLEQQILIBRIJQBBEAJNA_CAMAI
DESPRES SOBRE L’ ALTRA. SENSE MOURE’ NS
DEL LLOCTI AMB ELS ULLS TANCATS DURANT 20
SEGONS.

8.

9.

10. 30 SEGONS DE PLANXA AMBDOMINAL

11. FEM 5 BURPEES

12.

13. FEM ESTIRAMENTS


https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=WdjG3KdCwV4
https://www.youtube.com/watch?v=DfmYecQ6bD0
https://www.youtube.com/watch?v=DfmYecQ6bD0
https://www.youtube.com/watch?v=DfmYecQ6bD0
https://www.youtube.com/watch?v=DfmYecQ6bD0
https://www.youtube.com/watch?v=DfmYecQ6bD0
https://www.youtube.com/watch?v=DfmYecQ6bD0
https://www.youtube.com/watch?v=cY2c9pr2NAk
https://www.youtube.com/watch?v=zfY5XXa26ug
https://www.youtube.com/watch?v=Uy2nUNX38xE
https://www.youtube.com/watch?v=O4i897RPrWg
https://www.youtube.com/watch?v=LOYxOzMUgAY

Alimentacié . Exercici
Sana p— Fisic

SALUT

Piramide de I'activitat fisica

alainfanciaia'adolescéncia

Us deixem també |” enllag d” un joc cooperatiu molt divertit
per jugar amb les vostres families:


https://drive.google.com/drive/folders/10fK48Yi8vOxwOeBtPNFsOZ50oR5MSUqj?usp=sharing

Anims families, tot anira bé.
Cuideu-vos molt.

Fins aviat !l

Els mestres d’ Educacio Fisica.

Educacio Fisica
Escola Misericordia, Canet de Mar



