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                                             EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD. 
                                              IV° MEDIOS     ACTIVIDAD 1.

Te invitamos a desarrollar una rutina de trabajo físico durante estos días de cuarentena para mantenerse activo/as y con óptimo estado físico. Su duración es de 20 minutos aproximadamente y ojalá la puedas aplicar al menos 3 veces por semana.
1. Antes de empezar, prepara un lugar para realizar la actividad y   donde te puedas mover con libertad.
2. Busca tu botella de hidratación, si no la tienes, un vaso con agua está genial. 
3. Elige una música de tu agrado y realiza la movilidad articular de muñecas, hombros, cadera, rodilla, tobillos y cuello.
4. Busca en You Tube el    Video para trabajar: https://www.youtube.com/watch?v=wXC2EXuXoIc
5. Recuerda tomar agua para hidratarte en forma permanente.
6. Cuando termines, realiza la elongación de los grupos musculares trabajados.
7. No olvides mantener tus hábitos de higiene al terminar la rutina (lavado de manos, cara y cambio de ropa).
Con cariño, profesores Paula Nahuel Hudson y Matías Inostroza Basualto. 
Para resolver dudas, escribirnos al correo:   p.nahuel@ssccprovidencia.cl    
daniel.marin@mayor.cl
Responderemos dudas en horario laboral, es decir, de lunes a viernes entre las 8:00 y 15:30 hrs, con un plazo de 24 horas, dentro de lo posible.
En caso de enviar consultas, señalar en el asunto del mail: curso, asignatura y nombre del estudiante
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