
 

 

Hola a todos. No podemos estar jugando todos juntos o por grupos, pero en casa podemos 
estar activos de otro modo, aunque el espacio sea reducido nos podemos adaptar pues 
podemos hacer tareas en estático (sin movernos) o dando pequeños pasos a derecha, 
izquierda, adelante o hacía atrás, os dejo un conjunto de ideas: 

- Lo primero sería poner el cuerpo en movimiento con un calentamiento: giramos tobillos, 
rodillas, cadera, hombros, cuello, brazos, levantamos talones, rodillas, tocamos interior del 
píe,… os acordáis lo que hacíamos en clase. 

- Preparar bailes y coreografías con vuestras canciones favoritas. 
- Aprende y practica zumba: https://youtu.be/FP0wgVhUC9w 
- Saltar a la comba en un espacio seguro 
- Caminar como el: cangrejo, gato, rana, jirafa…. 
- Hacer una escalera en el suelo con cinta adhesiva, lana, escoba,  botellas de 

agua,…cualquier cosa y pasar por ella saltando píes juntos, pata coja, un píe dentro y otro 
fuera… 

- Hacer yoga: https://youtu.be/MI1S5rM0ou0 
- Jugar con globos, golpeándolos con las diferentes partes del cuerpo. 
- Subir y bajar escaleras. 
- Trabaja con tu propio cuerpo con movimientos funcionales: https://youtu.be/SN5tssgK7GU 
- Podemos trabajar con sentadillas, abdominales, planchas…. En youtube poner en el 

buscador: gym virtual y os saldrán muchas rutinas que vosotros podeis hacer, siempre 
adaptándolas a vosotros/as, es decir, no hagáis ni el tiempo de cada ejercicio ni las 
repeticiones que veis en el video, adaptarlas vosotros mismos y hacer vuestra propia 
rutina con vuestro tiempo de duración y vuestros ejercicios aunque los veais en diferentes 
rutinas. Usar vuestra capacidad creativa. Al final de cada rutina hacer estiramientos 
suaves para evitar lesiones. Este punto lo estoy indicando para los alumnos de 4, 5º y 
6º 

- Si tienes, aprovecha la bici estática, la elíptica o la cinta. 
- Elaborar un sendero con obstáculos y caminar por ellos. 
- Realizar ejercicios de fuerza o pilates: https://www.youtube.com/watch?v=zYhzTHw5-

7o&feature=youtu.be 
- Practicar stacking: https://youtu.be/eTn4E9dfSnk 
- Caminar sobre líneas construidas con cinta adhesiva. El objetivo es que lo hagáis de 

forma muy precisa sin salirse de éstas.  
- Retos con balón: ver cuántos toques das sin que la pelota toque el suelo. Siempre con la 

seguridad de NO romper nada en casa. También botarla, cambiarla de mano, lanzarla de 
una mano a la otra………acordaros de lo que hacíamos en clase. 

- Juega con el dado: 
 https://drive.google.com/file/d/1SGFoM3lRD2ZYnLIZ08kqxCFePFzSk9G4/view 

 

 
 

 

 



 

- Os muestro distintos tipos de Ejercicios físicos: 

 

               

          

 
                                                                                     
 

 
                               
 
 

 
 
 
 
 
    
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
        
    

 
 
        

PLANCHA FRONTAL  SPIDERMAN        
     SENTADILLA 

ELEVACIONES DE GLUTEO     CRUCH LATERAL      CRUNCH 

           LUMBARES        ELEVACIONES 
ELEVACIONES DE GLUTEO 

LIMPIAPARABRISAS           BURPEE     ABDOMINALES 



- Jugar a la oca: 



  



 

 



- Actividad de yoga:   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

- Jugamos al parchís:  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 



 

La Educación Física es muy importante en nuestras vidas, no olvides un tramo del día para 
jugar o realizar actividad física de diferente índole. 

Ahora que ya vais a poder salir a la calle, podéis correr, saltar, andar en bici, patinar…… 

¡Esperamos que os sirva y ayude! 

Nos vemos pronto,  

Los profes Jenaro y Jorge. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


