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Abril 2016 Calendario de Actividades FÃsicas de Diez

1 abr. 2016 - Hombros. 10 elevaciones de hombros con peso ligero. 11. Depresiones en silla. Haz 10 depresiones de trÃce 
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Abril 2016 Calendario de Actividades Físicas de Diez en Diez Domingo



Lunes



CELEBRACIONES NACIONALES RELATIVAS A LA SALUD 



 



Mes de Concientización del Autismo Mes de Concientización del Estrés 7 de abril: Día Mundial de la Salud
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Deslizamientos y Sentadillas Da 4 pasos deslizados a la derecha y haz una sentadilla. Repite a la izquierda.



Martes



Miércoles



Jueves



1 El Yoga es excelente para aliviar el estrés. Prueba con Savasana, considerada una de las poses más difíciles. Te relaja y aclara tu mente.
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7 Día Mundial de la Salud ¿Sabías que la actividad física regular a intensidad moderada puede ayudar a prevenir la diabetes? Sal a caminar con un adulto y hablen de otras maneras de prevenir la diabetes. 14 Pose de la Flor Practica tu equilibrio con esta pose.
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15 10 Patadas a los glúteos 10 elevación de rodillas Estira Repite
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22 Plancha con platos de cartón Posición de plancha parado sobre platos de cartón. Haz 30 de cada uno: -escaladores -abrir y cerrar pies -rodillas al pecho.
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29 Elevaciones de Rodilla Caminando



30 Haz Savasana de nuevo. Úsalo para relajarte y descansar todo el año.



Paso a fondo con gancho



6 Caminata durante la hora del almuerzo



Pose del Pez Mantén la pose del Pez por 60 segundos. Descansa y mantén por 60 segundos más.



Durante la hora de almuerzo sal a caminar por 10 minutos. Invita a tus amigos o colegas.



11 Depresiones en silla Haz 10 depresiones de tríceps usando una silla. Haz 3 series.
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17 10 depresión de tríceps 10 seg. estiramiento sentado con piernas separadas. 10 abdominales 10 repeticiones de salto de cuerda.
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20
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Levantamiento de Rodilla Parado Párate sobre un pie y trae la otra rodilla a un ángulo de 90 grados. Haz 10 veces y cambia de lado. Haz 3 series.



Salta, salta Salta de lado a lado sobre un objeto por 1 minuto sin parar. Repite de adelante a atrás. Repite ambos dos veces.



Sentada en la Pared Siéntate contra la pared como si estuvieras en una silla. ¿Puedes mantenerte así por 10 segundos o más?
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26 Pose del Cuervo ¡Es un reto! Pon las manos en el suelo. Inclínate hacia adelante y equilibra las rodillas sobre los codos.



27 4 Paredes Haz un ejercicio diferente de frente a cada pared de la habitación por 30 seg. -Deslizamientos laterales - grapevine a izq. y der. -golpes con piernas separadas -saltos verticales.
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Elevaciones de Hombros 10 elevaciones de hombros con peso ligero.



Pose de la Silla Sostén por 30 segundos. Relájate y repite. .



Saltos de Estrella En la acera, alterna entre salticar, caminata rápida, y trotar por 10 minutos.



Salta hacia arriba con los brazos y piernas separados como una estrella. Haz 10, descansa y repite.



Sábado



SHAPE América recomienda que los niños en edad escolar acumulen al menos 60 minutos y hasta varias horas de actividad física al día. Cada sesión de actividad física debe terminar con estiramientos de enfriamiento que ayudan a reducir los dolores y a evitar lesiones. ¡Disfruta de los ejercicios!



Haz un paso a fondo lateral y termina con un gancho cruzado. Haz 10 de cada lado.
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Viernes



10 burpees 10 paso a fondo caminando 10 elevaciones de rodillas 3 series



13 Sentadilla y paso lateral Sentadilla hasta posición media y da un paso a la derecha. Repite hacia la izquierda. Haz 10 en total.



Abdominales 10 Planchas rodilla a codo 10 crunches 10 poses de Supermán



Tabata Saltos agrupados 20 seg. de trabajo 10 seg. de descanso 8 series



Día de Cardio 10 Saltos de cuerda 10 escaladores 10 golpes de boxeo con ambos brazos 10 subidas de escalón



Brazos locos Haz tan rápido como puedas: 10 Círculos de brazos hacia adelante y atrás 10 golpes hacia el frente 10 Sube el Techo Repite 3 veces.



Despierta y haz Sentadillas Apenas te despiertes haz 10 sentadillas.



Saltos de Escalón En un escalón o banco salta de arriba a abajo 5 series de 10 reps. Ten cuidado. Descansa si lo necesitas.



Camina y lleva la rodilla al pecho mientras haces elevación de pantorrillas.



Reproducido bajo autorización de la Sociedad de Educadores de la Salud y la Educación Física (SHAPE América por sus siglas en inglés) http://www.shapeamerica.org/publications/resources/teachingtools/qualitype/ 
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Abril 2016 Calendario de Actividades Físicas de Diez en Diez 

1 abr. 2016 - Ten cuidado. Descansa si lo necesitas. 24. En la acera, alterna entre salticar, caminata rápida, y trotar










 








Calendario de actividades kitchencommunity 

(Precio: 2€/plato). 13:30h. 14:00h. cocinaFácilWok. Nicolás Benitez unprofesorentucocina.com. aPrenderuna. receTay. disF










 








calendario de actividades 

14 mar. 2019 - Eloise E. Rodríguez. Gladys I. Colón. Bristol PR & Communications. Bristol PR & Communications. C










 








Actividades Comunitarias Abril 2016 

ACTIVIDAD. ORGANIZACIÓN. FECHA Y SEDE DEL EVENTO. CONTACTO. Consejos de salud y pláticas sobre cáncer y tabaquismo. JUNT










 








calendario actividades 

18 feb. 2019 - Workshop. Barça Academy. Workshop. Metodología. 15.00 - 17.00. TARDE. Entrenamiento. Entrenamiento. Entre










 








2016 CALENDARIO DE CALIFICACIÓN 

[PDF]2016 CALENDARIO DE CALIFICACIÓNzriiresources.s3.amazonaws.com/pdf/ZRII_2016QualificationCalendar_SP.pdfEn cachéHemo










 








Padres & Hijos Calendario de Actividades - Escuela 

con el “precio” en los alimentos que sirva en la cena. Dígale a su hijo que calcule el costo total. 14Cuando vean TV, te










 








calendario de actividades *** winter fairland™ en 

hace 1 día - incorporadas de West Dade, incluidas Country Walk, Hammocks, Kendale Lakes, Bent Tree y Lakes of the Meadow










 








CALENDARIO DE ACTIVIDADES DOCENTES - Normas Bonaerenses ... 

1 ene. 2012 - profesional de los docentes de la Provincia de. Buenos Aires en lo ..... Encuentros de Capacitación con el










 








Padres & Hijos Calendario de Actividades - Escuela 

raya con su hijo. 31 Dele un abrazo a su hijo hoy. Education Service Center Region 15 .... hoy. Recuerde darle las graci










 








Padres & Hijos Calendario de Actividades - Primera 

jar. ¿Qué partes del cuerpo usamos para cada acción? 7Hoy, juegue un rato con su hijo usando la imaginación. 8Hoy, miren










 








calendario fiscal abril 2015 - Aparejadores de Madrid 

declaraciones de retenciones e ingresos a cuenta de rendimientos del trabajo y ... trimestre del año 2015, modelo 303, d










 








abril de 2016 

1 abr. 2016 - Más aún si consideramos que Cristo, cuando todavía nosotros éramos ... No se queda sólo en una obra de mis










 








25 de ABRIL de 2016 

25 abr. 2016 - 5- Proceso CCM y propuesta de círculo. 6- Rogos e preguntas. Se inicia la sesión a las 20:41 tratando el










 








calendario de actividades zona de experiencias ... - Little Granada 

Inma Torres (vida en positivo) Gestión del tiempo para familias. Planta 2. 16:30 a 17:00. Canguritos ... 18:30 a 19:30.










 








Amplían Calendario de Compromisos del mes de abril del ... - Mef 

6 jul. 2006 - EN NUEVOS SOLES. GOBIERNO NACIONAL. 829 710 881. RECURSOS ORDINARIOS. 512 795 599. CANON SOBRECANON Y REGA










 








Amplían Calendario de Compromisos del mes de abril del ... - Mef 

3 may. 2005 - RECURSOS DIRECTAMENTE RECAUDADOS. 41 693 548. RECURSOS POR OPERAC. OFICIALES DE. 70 617 409. CRÉDITO INTER










 








Actividades de Fundación SGAE de abril 2017 1 de abril 1 y 2 de ... 

Proyección de los videoclips de Adriana Chávez para el pianista de jazz Pau. Viguer. Valencia. Sala SGAE .... time (Pian










 








Hoja de actividades - Parabola 32 Las diez minas - ObreroFiel 

Serie parábolas - # 32 - Las diez minas. Leer Lucas 19:11. Leer Lucas 19:11-27 y buscar las palabras claves: 27 y buscar










 








actividades 2016 

14 ene. 2016 - coordinar con Henry LÃ³pez la generaciÃ³n de folletos y afiches alusivos al ..... Howard Taylor, vicemini










 








CALENDARIO DE EVENTOS 2016 10 11 2015 

[PDF]CALENDARIO DE EVENTOS 2016 10 11 2015goplek-net.s3.amazonaws.com/5650e2173dec5-CALENDARIO-DE-EVENTOS-2016...En cach










 








San lsidro, 12 de abril de 2016 

Pr¡mer M¡embro; Rosa Del¡a Ramirez Zapata, de la Oficina de Personal; y,. Segundo M¡embro; Lissett Marisol Mart¡nez Garc










 








Calendario 2016 Descargar 

[PDF]Calendario 2016 Descargarbncwebsite.s3.amazonaws.com/wp-content/uploads/Calendario-2016-Descargar.pdfEn cachéEn el










 








calendario temporada 2016 - MiLB.com 

REY (Reynosa, Tamps.) PIRATAS DE CAMPECHE. = CAM (Campeche, Cam.) VAQUEROS DE LA LAGUNA. = LAG (Torreón, Coah.) PERICOS
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