CEIP Plurilingiie N° 2

I XUNTA DE GALICIA N.LF. Q86551241 Cofinanciado por el Dw e o

p Avda. C dia s/n 36700 Tui (Pont dra) et S )

b ¢ CONSELLERIA DE EDUCACION, UNIVERSIDADE Tel 826 12 00 &7 Fax 888 12 00 S8 programa Erasmus+ T o (e
E FORMACION PROFESIONAL ceip.numero2.tui@edu.xunta.es de la Unién Europea ™ == Gl

S BEPPU Ly
>

YA
R,
'%"Mhinn Bosy I:;I ;“ﬁ :

| S

Tarefa de Educacidn Fisica 3°.

Semana do 16-20 de Marzo.

Ainda que sé temos 2 clases de Educacién Fisica a semana, temos
que tentar facer a lo menos 60 min de actividade fisica. Podedes
distribuir o fempo entre as tarefas de clase e ao longo do dia.

Tamén é importante a luz do sol, polo que se podedes facer esta
actividade preto da venta seria fantdstico.

Recordade que unha alimentacion sd e saudable, axudard ao voso
organismo, a levar adiante situaciéon coma esta. E moi importante
facer 5 comidas diarias, nas que estean presentes todos os
alimentos sen descoidar as verduras e as froitas.

Proposta de Actividades:

1. Facede o quecemento como vds sabedes.

2. 10 Minutos de carreira lenta no sitio, se tedes posibilidade
de correr polo corredor da casa ou en exterior seria
estupendo. Podedes sustituir por actividade que suba a
intensidade corporal pouco a pouco. Pofiede misica de
fondo, resultard mais divertido.

3. 40 minutos de actividade fisica: vés sodes creativos,
facede a que poidades e vos guste mdis. Déixovos algunhas
ideas por si precisades.

a.

e.

Os Xogos Deportivos da Wii.

b. Bailar con Just Dance que atoparedes en internet.
C.
d. Inventar pasos e montar un baile coa mdsica que vos

Clases de Zumba, ximnasia etc.

guste.
Se tedes posibilidades de usar baldns, raquetas, etc...
aproveitade esta oportunidade.

4. 10 min de relaxacion. Pofiede musica suave e traballade:

a.
b.
C.

A respiracion profunda.
Os estiramentos.
Os videos de Yoga, Mindfullnes son fantdsticos.



d. Os xogos de mesa: cartas, xadrez, damas, etfc... son
una posibilidade para compartir cos nosos maiores.

5. Nun caderno ou en un papel, tentade rexistrar cada dia a
actividade que fixestes, serviravos para levar un control e
non quedarvos curtos.

a. Ex. Luns 16 de Marzo: 5 min de quecemento, 10 min
de carreira no sitio, 30min Just dance, 15 min de xogo
de mesa...

6. Para rematar recordade a importancia de compartir estes
momentos coa familia, facendo todo o posible por que estes
dias sexan nunha aventura divertida. Vés sodes os
encargados de tentalo.

7. Podedes enviarme fotos das vosas actividades fisicas
divertidas, que subiremos 4 web e asi teremos ideas para
compartir cos demais. Por Whasap ao 650 602161 ou por
correo electrénico: beaagrudebam@gmail.com

8. Non esquezades que sodes fantdsticos deportistas, asi que
estes dias, estou segura que ides a seguir demostrdndoo.

Grazas.



