3º E.S.O.     Nombre de los miembros del grupo: …………………………………….
             MI SESIÓN DE FLEXIBILIDAD
- Material: - colchoneta/toalla o algo similar;  - música relajante ( new eige, étnica, celta, clásica,…)
        - ropa cómoda

- Lugar: habitación, sala confortable, playa, parque..
- Nª de ejercicios: 10
- Tiempo de trabajo por ejercicio: 10-30 seg

- Número de repeticiones: 3-5
- Frecuencia semanal: 3 días mínimo, recomendable todos los días. 
	ZONA MUSCULAR
  SITUACIÓN

  IMAGEN
	IMAGEN………..
	EXPLICACIÓN………………………

	1.- Gemelos 
Son los que utilizamos para caminar, forman la pantorrilla, terminan en el llamado tendón de Aquiles




	


	Piernas separadas en posición estable con las manos apoyadas en la pared o en la pierna adelantada. El cuello y la espalda deben formar una línea con la pierna atrasada para evitar la hiperextensión de la zona lumbar. 

	2.- Isquiotibiales  ( y Gemelos)

Zona posterior del muslo



	


	Pierna de apoyo flexionada y apoyo de las manos en esta. Desde una posición estable, presiono el talón hacia el suelo y acentúo la flexión del pie. No bajar la cabeza por debajo de las caderas (ligera flexión del tronco)

	3.- Adductores (e Isquiotibiales)

	
	

	4.- Cuádriceps
5..- 

	
	

	6..- 


	
	


ATENCIÓN :  

         - El diseño de la ficha lo podéis hacer  a vuestro gusto. Obligatorio que sólo os ocupe un folio,  por ambas caras, pero no dos folios. Haceos el diseño a vuestro gusto, premio a la originalidad, ji, ji, Yo he decido un cuadro como el que os muestro, para que quede claro pero, podéis hacerlo a vuestro gusto, eso sí,  tiene que aparecer toda la información que os digo: - zona muscular, imagen y explicación. 

- ATENCIÓN A LA HORA DE SELECCIONAR LOS EJERCICIOS, que no incluyáis ningún ejercicio contraindicado. Os recuerdo que hay que evitar : - las hiperflexiones, hiperextensiones de las articulaciones, con especial cuidado de la zona de las rodillas y columna vertebral. ( Os cuelgo en el blog el enlace recordatorio de la información que os dejé sobre este tema para que la consultéis antes de seleccionar vuestros ejercicios)

