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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 
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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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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 FÃsicas de Diez 

1 abr. 2016 - Hombros. 10 elevaciones de hombros con peso ligero. 11. Depresiones en silla. Haz 10 depresiones de trÃce










 








De ocho a diez 

[PDF]De ocho a diezrtvc-assets-senalcolombia.gov.co.s3.amazonaws.com/archivos/deochoadiez.pdfEn cachétos anexos.1. 1 Con










 








DIEZ TOROS 

Preciso el látigo y la soga,. De lo contrario, se escaparía por caminos polvorientos. Si está bien domesticado, llega a










 








Diez años de gobierno cancionero 

30 may. 2009 - tratamiento está siguiendo Charly. García, pero ésa es responsabilidad del psiquiatra que lo esté tratand










 








Diez historias de éxito AWS 

17 feb. 2016 - La reforma laboral comparte la misma encrucijada existen- cial que su creador, el Gobier- no del PP: o re










 








Acertamos diez carreras de trece 

Scaldaferri,M.-3 4l57 Sunray Spirit (Us) - Rule Of Thumb (Us) Mosconi,J. 1L 8L 3p 0L10 BABY BELLEZA. Siniani,E. 4l57 Ven










 








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










 








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










 








Diez aciertos en catorce carreras 

6l57 Johannesburg-Pera. Mazza F. 3L 4L 8L 7L7a .... Pérez DJ. - - 0s 0s 9 CITY VILLANO. Palacios MA 4l55 City Banker-Shy










 








Actividades Comunitarias Abril 2016 

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










 








Los diez mandamientos 

piu ja ra Thenga Jathe, nu 'u pi n'yo 'da mi tsiz piu ja rg tapo, i ma häi Canaán. Nida ra pa playa, pi zom pit ja n'da










 








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










 








los diez mandamientos 

permíteme compartir cada día mis talentos donde sean necesarios,. Y cuando me ayudes por medio del Espíritu Santo,. Dame










 








lAs DieZ fAVOritAs 

19 dic. 2015 - NEW YORK TIMES 1C. UN TABú. EN LIBERIA .... FOTOGRAFÍAS POR SAMUEL ARANDA PARA THE NEW YORK TIMES. Sherdr










 








Diez periodistas fueron agredidos 

Marta y Alberto Beni- tes Astoul y familia acompa- ñan con todo cariño a .... Ana, Dra., falleció el. 26-4-2013. - Sus c










 








los diez mandamientos - ObreroFiel 

criada, ni su buey, ni su asno, ni cosa alguna de tu prójimo." Exodo 20:17. FALSO O VERDADERO www.calvarychapel.org/chil










 








Diez consejos para ahorrar 

3 nov. 2013 - Gran Bazar. Av. Bolívar con Calle Sucre,. Centro Comercial. Gran Bazar. Locales del 4 al 13,. Maracay, Edo










 








En Córdoba, combaten diez incendios en el Valle de Punilla 

7 nov. 2009 - en el extremo norte del Valle de. Punilla. Los bomberos calificaron la situación de “muy complicada” y has










 








Reflexiones En Los Diez Años De Samoga - Universidad Nacional de ... 

Reflexiones En Los Diez Años De Samoga - Universidad Nacional de ...https://mainbucketduhnnaeireland.s3.amazonaws.com/..










 








calendario actividades 

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










 








las diez plagas - ObreroFiel 

“Y Moisés y Aarón hicieron todos estos prodigios delante de Faraón: mas ... "Y Jehová dijo a Moisés: 'Dí a Aarón: "Toma










 








REK Limburg Weilburg Diez 

Lahn-Post, 11.04.2014. Die SWOT-Analyse des REK's 2007 wurde Ã¼berarbeitet und der aktuelle Handlungsbedarf in vier Handlungsfelder gebÃ¼ndelt. Zu den ...










 








l, - Años Diez 

síntoma claro de cambio. Yo diría que ese es el espíritu con el que nació esta revista: «Años Diez tiene como objetivo s
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