SESION DE CORE/AULA DEPORTE

$.$~ = DIRIGIDO A PERSONAS CON HEMIPARESIA LEVE Y DESPLAZAMEINTO
Apa EfA AUTONOMO O CON APOYO Y CON POSIBILIDAD DE TRANSFERENCIA A
e COLCHONETA/COLCHON
CALENTAMIENTO: MOVILIDAD ARTICULAR

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3

IV

EJERCICIO 6
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RUTINA: HACER TODOS LOS EJERCICIOS EL NUMERO DE VECES O TIEMPO INDICADO.

i iREPETIR CUATRO VECES EL CIRCUITO!!

PLANCHA CON RODILLAS PLANCHA LATERAL
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ESTIRAMIENTOS: T odos aque”os que no Puedan asistirse por si mismos el estiramiento necesitaran de

alguien que les agucle a mantener la tension.

No olvides...

- R=> Numero de rePeticiones que tienes que hacer.
- FrePara siemPre agua para beber durante la actividad.

~ Rcaliza las actividades con la csPalda recta y con la postura adecuada.






