
¿SE PUEDE 

MANTENER LA 

CONDICIÓN FÍSICA 

DESDE CASA? 

LA RESPUESTA ES… ¡SI! 

 
HEMOS PLANTEADO UNA RUTINA LÚDICA 

PARA MANTENER LA CONDICIÓN FÍSICA Y 

QUE ESTOS DÍAS DE CUARENTENA SEAN 

LO MENOS SEDENTARIOS POSIBLE. ESTA 

RUTINA PUEDE HACERSE SOLO O 

ACOMPAÑADO. 



ANTES DE COMENZAR CON LA EXPLICACIÓN DE NUESTRA ACTIVIDAD, 

CONVIENE ACLARAR LOS SÍNTOMAS DEL FAMOSO CORONAVIRUS (COVID-19), 

PARA COLABORAR A QUE NO CUNDA LA HISTERIA EN NOSOTROS.  

 

ES IMPRESCINDIBLE POTENCIAR NUESTRA HIGIENTE, PERO… 

 

¿POR QUÉ TAMBIÉN CUIDAR NUESTRA CONDICIÓN FÍSICA? 



TENER UNA CONDICIÓN FÍSICA NOTABLE Y REALIZAR ACTIVIDAD FÍSICA DE 

MANERA HABITUAL MEJORA Y POTENCIA NUESTRO SISTEMA 

INMUNOLÓGICO, ALGO ESENCIAL ANTE ESTA CIRCUNSTANCIA 

NO APROVECHES ESTE 

PERIODO DE 

CUARENTENA PARA 

UNIRTE AL 

SEDENTARISMO. 

 

SI PUEDO LUCHAR 

CONTRA EL VIRUS, 

¿POR QUÉ PONÉRSELO 

FÁCIL? 



LA OCA FUTBOLERA 

EL JUEGO ESTÁ BASADO EN EL 

CLÁSICO DE «LA OCA», PARA EL CUAL 

SE HAN MODIFICADO SUS CASILLAS. 

 

CADA CASILLA TENDRÁ UN EJERCICIO 

A REALIZAR, EXPLICADOS TODOS EN 

EL ANEXO, O ALGO QUE CONDICIONE 

NUESTRA PROGRESIÓN EN EL 

TABLERO. EL OBJETIVO ES SENCILLO, 

LLEGAR AL CAMPO DE FÚTBOL. PERO 

PARA ELLO, DEBEMOS SUPERAR TODAS 

LAS PRUEBAS O CONDICIONANTES 

QUE NOS PONGA EL JUEGO EN 

NUESTRO CAMINO. 

 

¿ESTÁS LISTO PARA VOLVER A PISAR 

EL VERDE? 



REGLAS DEL JUEGO 

CASILLA FUNCIÓN 

La casilla del BALÓN te traslada a la siguiente casilla en la que haya uno. 

La TARJETA ROJA nos deja un turno sin tirar, si jugamos con alguien. Si jugamos 
solos, nos obliga a realizar 10 segundos de  skipping bajo. 

Los DADOS me obligan a tirar dos veces, y sumar las dos tiradas que haga. El 
número resultante serán las  casillas que avance. 

La BOTELLA DE AGUA me regala un merecido descanso de 2 minutos en el que 
aprovecharé para beber agua. 

La casilla del BANQUILLO me hace retroceder 10 casillas, por no estar jugando 
bien. 

La casilla LABERINTO indica que he entrado en una espiral de lesiones. Me hace 
retroceder a la casilla  20, donde acaba la rehabilitación. 

VAR 

La casilla de VAR nos indica que el árbitro no está de acuerdo de cómo has 
realizado el último ejercicio, así que tendrás que realizarlo de nuevo… ¡EL 
DOBLE DE TIEMPO! 

La casilla de la CALAVERA me obliga a volver a empezar desde la casilla 1. 


















