Activa’t a casa!

Segons la Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), és recomanable realitzar 60 minuts o més d’activitat
fisica diaria.

Sén moments dificils per a tots i totes i ara és més important que mai que ens moguem.

Per quée?

Per que realitzar activitat fisica durant el nostre confinament ens ajudara a millorar la nostra circulacié,
enfortir el nostre sistema immunitari, controlar el nostre pes, enfortir els nostres ossos i musculatura, reduir
I’ansietat i millorar el nostre estat d’anim.

Per aquest motiu, des de I’area d’educacid fisica, us compartim algunes propostes senzilles que poden fer
els vostres fills/es a casa amb poc material o que podeu fer conjuntament amb ells/es.

Aixi doncs, us animeu?

Exercicis d’activacié individual:

Rutina d’exercicis: https://youtu.be/oc4QS2USKmk Intensitat suau

https://www.youtube.com/watch?v=dhCMOC6GnrY

Intensitat moderada

https://youtu.be/5if4cjO5nxo Intensitat moderada

https://www.youtube.com/watch?v=L A HjHZxfl Intensitat alta

- Tabata ( séries repetitives d’exercicis musculars): https://youtu.be/TStEzVUqtUU

- Exercicis d’activacié del cos: https://youtu.be/ju8W SX wy4

- El baile del cuerpo: https://youtu.be/z6DoPp-LkTA
- Zumba senzilla: https://youtu.be/FPOwWgVhUC9w
- Coreografia amb fit ball: https://youtu.be/Dfv591gZHY4

https://youtu.be/40EiBFp7CXY

- Coreografia amb pilota: https://youtu.be/R0aDDwOCi10

- Coreografia amb aros: https://youtu.be/l1z)5mrocY0

- Tonificacié amb aros: https://youtu.be/AG14 DVjvsO

- Treball cardiovascular amb musica africana: https://youtu.be/Ewqq-3xJFdI

- loga per a nens/es: https://www.youtube.com/watch?v=3bjggxDiXyk

https://youtu.be/Dwt0geBj85I

- Just Dance Mimi: https://youtu.be/x5txbI09ItE
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- Just Dance Monkey: https://youtu.be/ayWUcybFbel

- Just Dance Dua Lipa: https://youtu.be/sFKL1YQibeQ

- Zumba Justin Bieber: https://youtu.be/8LnICo4M-Bg

- Zumba Uptown Funk: https://youtu.be/aXDvdCDAyHo

- Zumba Meghan Trainor: https://youtu.be/t6PmB6tMBOc

- Zumba Kate Perry: https://youtu.be/JzPVI3PH7AY

- Zumba Tsunami: https://youtu.be/IWXmagZ-QMU Intensitat alta

- Estiraments i Activacio (9 minuts): https://www.youtube.com/watch?v=0c4QS2USKmk

Altres activitats que es poden fer a casa:

https://www.facebook.com/1234290338/posts/10216911603202380/?sfnsn=scwspwa&extid
= zZNZtKE5dSSd2gNc2&d=w&vh=i

Més idees! https://view.genial.ly/5e6c9b0127aedeOfbebfda32

Exercicis varis amb pilotes, cordes, globus, coixins i matalassos, teles, mocadors o llencols...

Recull de jocs motrius que podem fer a casa:

- Terra, mariaire: Terra ( ens quedem al mateix lloc on som ) Mar ( saltem a I'altra banda d’on som ) Aire

saltem amunt i piquem de mans.

- Simoén, simoén diu...: Les coses que digui en Simdn les haurem de fer...per exemple...Simén Simén diu
gue saltem ( haurem de saltar ) pero si diu...Diu que saltem ( com que no ho ha dit el Simdén no ho hem

de fer).

- Fetiamagar: Un la parai els altres s’amaguen amb I'objectiu de no ser descoberts.
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- Qui és qui?: Amb els ulls tapats haurem d’esbrinar qui és qui.

- 1, 2,3 pica paret: Avancem lentament i quan el que para es gira després de pica 1,2 3 pica paret, ens
gquedem congelats com a estatues. Si ens descobreix movent-nos, hem de tornar a comencar des de

Iinici

- Eljoc dels embolics ( Twister o similar, també podem crear-lo nosaltres )

- Dibuixem a I'esquena i endevinem
- El semafor: Si el semafor esta en verd podem caminar, si esta en vermell ens quedem quiets i si esta en
groc ens desplacem rapidament.

- Estatues musicals: mentre soni la musica ballarem. Quan pari ens quedarem congelats com a estatues.

Per ultim, comentar-vos que la cadena de gimnasos Dir ofereix sessions diaries a través del seu Instagram (
Clubs Dir ) per a adults i també han fet una sessié de Dir Kids que podeu visionar a través del seu IGTV. Es

possible que en realitzin alguna més al llarg d’aquests dies.
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En resum...

Podem pujar i baixar les escales a
peu (o saltant) unes quantes
vegades per alliberar les tensions

No podem sortir de casa?

No podem jugar al parc?

Podem aprendre a fer malabars
amb mandarines

No podem fer curses amb
amics?

Podem practicar salts de
llargada dins de casa!

No tenim espai per
moure’ns?

Podem practicar tombarelles al
[it!

Hi ha moltissimes opcions!

Ens quedem a casa, pero sempre actius!
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