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EJERCICIO FUNCIONAL EN SOPELA

LUGAR:
GATZARRINE KALEA, SOPELA
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Mantén una vida saludable a través de la autonomia personal en el ejercicio fisico con
estos 3 ejercicios que te describo a continuacién.

CALENTAMIENTO: Movilidad articular:
Giro de tobillo: Giramos primero un tobillo y después el otro de forma circular, 5
circulos con cada tobillo.

Rodillas: Movilidad de rodilla, pies juntos y flexionamos rodillas de arriba abajo, de
forma circular etc...




Saltos: Realiza pequefios sa
Descanso:

Skipping: Sube rodillas simulando correr sin movernos del sitio.4 series de 1 minuto de duracién cada
una.

Descanso: No superior a 1 minuto entre series.

Contra skipping: Lleva los talones al culo simulando correr sin movernos del sitio. 4 series del minuto
de duracidn cada una.

Descanso: No superior a 1 minuto entre series.
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