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'_P COLEGIO LICEO HISPANO

BE FIT LICEO HISPANO

Hola a todos/as. ; Como estan mis chicos/as? Espero que a pesar de las dificultades y los problemas que
nos estamos encontrando, estéis o menos aburridos/as posible y hayais encontrado alternativas creativas
para que los dias no se os hagan tan largos y pesados. Este documento, elaborado por el Departamento
de Educacién Fisica del “cole”, trata de poner su “granito” de arena para haceros mas amenos y divertidos
los dias, teniendo en cuenta que hay que quedarse en casa, pero es obligatorio moverse y tener una
actividad fisica saludable.

El mantener una rutina diaria saludable comporta una serie de beneficios para nuestra salud. Los mas
importantes son:

Nos va ayudar a controlar nuestro peso.

Mejora la calidad del suefio (suefio reparador).

Ayuda a prevenir determinadas enfermedades como la hipertension o la diabetes.
Fortalece los musculos y la salud de los huesos previniendo fracturas.

A nivel psicologico, mejora la autoestima y la confianza en nosotros mismos.
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En este documento, encontraréis distintos enlaces de videos donde se trabajan:

1. Distintas capacidades fisicas basicas
como la fuerza, la resistencia o Ila
flexibilidad.

2.Cualidades  motrices como la
coordinacién, el equilibrio o la agilidad.

3. Ejercicios de distintas habilidades
perceptivo-motrices como
desplazamientos, lanzamientos,
recepciones, giros y/saltos.

4. Ejercicios de cardio y ritmo

5. Ejercicios de relajacién y de respiracion.
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Para acceder a ellos, simplemente, debéis apretar el enlace y comprobar qué video se adapta mejor a
vuestras capacidades, intereses y motivaciones teniendo en cuenta vuestro nivel de desarrollo y nivel de
conocimientos. Muchos de ellos estan pensados para que la familia pueda participar activamente de los
mismos pasando tiempo de calidad con los/as “peques” de la casa. jA divertirse y a moverse!

#quédateencasaperomuévete #operacionbikinibanador



Capacidades fisicas
basicas (fuerza,
resistencia y flexibilidad)

Habilidades

perceptivo-motrices

Cualidades motrices
(equilibrio y
coordinacion)

#quédateencasaperomuévete #operacionbikinibafiador


https://www.youtube.com/watch?v=5if4cjO5nxo
https://www.youtube.com/watch?v=i4bEwDdC3eg
https://www.youtube.com/watch?v=ESFmyyReuxw
https://www.youtube.com/watch?v=poX-8yyH5xw
https://www.youtube.com/watch?v=zyF8IBVe7uA
https://www.youtube.com/watch?v=kH8qs8-aMdY
https://www.youtube.com/watch?v=3VPO1Z6M9lM
https://www.youtube.com/watch?v=HTylO_MlhhE
https://www.youtube.com/watch?v=Gn7k_xNXYBc
https://www.youtube.com/watch?v=jueKxKUUh70
https://www.youtube.com/watch?v=Vh0flYQwpVk
https://www.youtube.com/watch?v=3YRmNCR0FnI
https://www.youtube.com/watch?v=BwdlmP7xmvU
https://www.youtube.com/watch?v=AgaZ9ZWYgAY
https://www.youtube.com/watch?v=q9b9afJ-GnA
https://www.youtube.com/watch?v=2WhvOQS1QQU

Cardio-Ritmo

STRONG

Relajacidn-respiracion

#quédateencasaperomuévete #operacionbikinibafiador


https://www.youtube.com/watch?v=nNbRQX8yJWs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=53DITgHPoNo
https://www.youtube.com/user/MrMangustee/videos
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=tXK3D3QYqWE
https://www.youtube.com/watch?v=1J8CRcoFekE
https://www.youtube.com/watch?v=F-zvINoN9sA
https://www.youtube.com/channel/UCQkaczRlyBjl3UKBH59W3XQ/videos
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w

