FICHA YO ME QUEDO EN CASA

NOMBRE YOGA N2 FICHA 1 NIVEL Todos los publicos VIDEO
OBJETIVOS GENERALES FORTALECER MUSCULOS, MEJORAR ELASTICIDAD, MEJORAR RESPIRACION Y RELAJAR EL ESTADO DE ANIMO link:
OBJETIVOS SESION CONOCER LOS PRIMEROS PASOS PARA LA PRACTICA DEL YOGA. https://www.youtube
CONTENIDOS 5 POSTURAS BASICAS DE YOGA PARA TODA LA FAMILIA, SOBRE TODO PARA NINAS Y NINOS. .com/watch?v=LOYxO
MATERIAL ESTERILLA O SUPERFICIE BLANDA zMUgAY
INICIO
OBJETIVO OPERATIVO EJERCICIO SITUACION/EXPLICACION OBSERVACIONES
TOCANDO EL SUELO CON LAS
RODILLAS Y LAS MANOS, ALINENADO
MANOS Y HOMBROS. RESPIRAR
PROFUNDO Y AL EXHALAR ESTIRAMOS
POSTURA 1: PERRO POCO A POCO LAS PIERNAS. REALIZAR 5 REPETICIONES
OBJETIVO OPERATIVO EJERCICIO SITUACION/EXPLICACION OBSERVACIONES
SENTADOS CON LOS PIES JUNTOS,CON
UNA EXHALACION DE AIRE PASAMOS
LOS BRAZOS POR DEBAJO DE LAS
RODILLAS. CON LA ESPALDA CURVADA
POSTURA 2: LA TORTUGA MANTENER 1 MINUTO LA POSTURA. REALIZAR 5 REPETICIONES
OBJETIVO OPERATIVO EJERCICIO SITUACION/EXPLICACION OBSERVACIONES

POSTURA 3: EL CANGREIO

SENTADOS EN EL SUELO DOBLAMOS
LAS RODILLAS Y LLEVAMOS LAS
MANOS AL LADO DE LAS CADERAS.
CON UNA EXHALACION LEVANTAMOS
LA TRIPA ALINEANDO EL TORSO.

EN DICHA POSTURA, ANDAR UNOS POCOS

PASOS HACIA ATRAS Y OTROS HACIA DELANTE

OBJETIVO OPERATIVO

EJERCICIO

SITUACION/EXPLICACION

OBSERVACIONES

POSTURA 4: ELTIBURON

BOCA ABAJO, LOS BRAZOS ESTIRADOS
A'LOS LADOS Y LAS PALMAS DE LAS
MANOS HACIA ARRIBA. INHALAMOS Y
LEVANTAMOS LA CABEZA Y LOS
HOMBROS. ESTIRAMOS LOS BRAZOS
HACIA ATRAS PARA ENTRELAZAR LOS
DEDOS. MANTER 5 SEGUNDOS Y
VOLVER ALSUELO.

REALIZAR 5 REPETICIONES

OBJETIVO OPERATIVO

|Esercicio

SITUACION/EXPLICACION

OBSERVACIONES

POSTURA 5: ESTRELLA DE MAR

BOCAARRIBA ESTIRANDO LAS
PIERNAS Y LOS BRAZOS POR ENCIMA
DE LA CABEZA. SEPARAMOS LOS PIES Y
LAS PIERNAS. RELAJADOS, LLEVAMOS
LAS MANOS A LATRIPA, Y

RESPIRANDO LENTAMENTE NOTANDO
EL MOVIMIENTO DE LA TRIPA EN

NUESTRAS MANOS. VOLVER A

POSICION ORIGINAL

REALIZAR 5 REPETICIONES




ARIKETA FITXA- “NI ETXEAN GELDITUKO NAZ"

IZENA YOGA [FTxa zk. 1 [maia DENONTZAT BIDEOA
HELBURU OROKORAK MUSKULUAK, FLEXIBILITATEA, ARNASKETA ETA GOGO-ALDARTEA HOBETU link:
SAIOAREN HELBURUAK YOGA PRAKTIKATZEKO LEHEN PAUSUAK EZAGUTU https://www.youtu
EDUKIAK 5 OINARRIZKO POSTURA, FAMILIA 05O (TXIKIAK BATEZ ERE) YOGA EZAGUTU ETA PRAKTIKATZEKO be.com/watch?v=L0
MATERIALA ESTERILLA Yx0zMUgAY
HASIERA
HELBURU OPERATIBOA | ARIKETA GRAFIKOA EGOERA / AZALPENA OHARRAK
BELAUNAK ETA ESKUEKIN LURRA
IKUTU, ESKUAK ETA SORBALDA
= ; ERRENKAN IZANIK. ARNASA SAKON
=7 HARTU ETA AHOTIK BOTATZEAN
1. POSTURA: TXAKURRA P e el i | BELAUNAK ZUTIK JARRI. 5 ERREPIKAPEN
HELBURU OPERATIBOA  |ARIKETA GRAFIKOA | EGOERA / AZALPENA OHARRAK
OINAK ELKARREKIN ESERITA, AIREA
BOTATZEAN BESOAK BELAUNEN
AZPITIK PASATU, ETA BIZKARRA
OKERTUTA DUGUNEAN MINUTU BAT
2. POSTURA: DORTOKA MANTENDU. 5 ERREPIKAPEN
HELBURU OPERATIBOA |ARIKETA GRAFIKOA EGOERA / AZALPENA OHARRAK

3. POSTURA: KARRAMARROA

LURREAN ESERITA BELAUNAK TOLESTU
ETA ESKUAK IRUDIAN BEZALA JARRIZ,
AIREA BOTATZEAN TRIPA POLIKI GORA

ERAMAN.

SAIATU POSTURA MANTENDUZ AURRERAKA
ETA ATZERAKA PAUSO GUTXI BATZUK EGITEN
OHARRAK

HELBURU OPERATIBOA

EGOERA / AZALPENA

BURUZ BEHERA, BESOAK LUZATUTA
ETA ESKUAK GORA BEGIRA, ARNASA
HARTU ETA BURUA, SORBALDA IGO
ETA BESOAK LUZATU ATZAMARRAK

GURUTZATU ARTE.

5 ERREPIKAPEN

4. POSTURA: MARRAZOA

HELBURU OPERATIBOA

|ARIKEI'A GRAFIKOA

EGOERA / AZALPENA

OHARRAK

BESOAK ETA HANKAK IREKITA ETA
GUZTIZ LUZATUTA, HANKAK ZABALDU
ETA ESKUAK TRIPAN JARRI. ARNASA
POLIKI POLIKI HARTU ESKUAK ZELAN
MUGITZEN DIREN NABARITUZ.

5 ERREPIKAPEN

AURREKO _KOKAPENERA ITZULI.

5. POSTURA: ITSAS IZARRA



