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Ciempozuelos

EQUILIBRIO
CASERO

Actividades para realizar en casa para edades entre los 18 hasta b0 anos

SESION:
EDAD:
MATERIAL:

LUGAR:
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ACTIVIDADES 4

Calentamiento: 10 minutos

1.  Antes de empezar cualquier juego o actividad dedicaremos
5 minutos a realizar una serie de estiramientos y movimientos
articulares de las distintas partes de nuestro cuerpo.

2.  Daremos una breve explicacion a los ninos y nifias de los ejercicios que vayamos
realizando.

3. “Pasarela”: Mientras suena un hilo musical, se trata de ir de un lado al otro del salén o
habitacion en linea recta. Se puede ir primero dando pasos normales hasta dar los pasos

tocando la puntera de un pie con el talén del otro pie. Se hara primero con los brazos a la
altura de las caderas y por ultimo con los brazos a la altura de los hombros.
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Podemos hacer un breve descanso para hidratarnos.
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PARTE PRINCIPAL: 30 minutos. 2
1.  “Equilibrio esquivo”: Se trata de empezar en equilibrio con M
los pies juntos, mientras la otra persona, lanza pelotas de papel a la
altura de la cabeza. Luego se pasara a la posicién de pata coja.
Pondremos musica ambiental. 15 minutos.
B 5 _

2.  "Recogida del algodén”: Se llenara un bol con bolitas de
algodon. Se trata de transportar las bolitas de algodén a un plato.
Se intentara realizar en el menor tiempo posible. 15 minutos.

VUELTA A LA CALMA: 5 minutos.

1.  Ejercicio de relajacién: Sentados en el suelo con los ojos
cerrados. Nos imaginamos que un hilo nos esta tirando en sentido
vertical y notamos como se estira nuestra espalda.
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2, Recogida del material y aseo.

Esperamos que con esta primera sesion paséis un rato divertido con los ninos y ninas.
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