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Ejercicios; mente y cuerpo para los pequenos en casa.

Nombre: “El tunel con papa y mama”.

Descripcion: En este ejercicio los papas y las mamas podrdn participar con los
pequefios. Los papas y las mamas se pondran en posicidon para hacer
sentadillas, cuando hagan el recorrido completo de la misma; (flexion y
extension de las piernas), los nifios tendran que pasar por debajo de los ellos
en posicidn cuadrupeda y tendran que volver a estar detras de los mayores
antes de que estos terminen el recorrido de la siguiente sentadilla.

Nombre: “Hacer la crogueta con papa 'y mama”.

Descripcidn: Un adulto, se pondra en posicidn para hacer una plancha, con la
cadera a lineada con los hombros, mientras el pequefiio, tendrd que pasar por
debajo del adulto haciendo “la croqueta”, y al llegar al otro lado pasara por
encima de las piernas de papa como si fueran unas vallas.

Nombre: “El tren con papa y mama”.

Descripcion: Con ayuda de una pelota pequefia; (para que el nifio/a pueda
cogerla), vamos a colocarnos tanto los padres como los nifios en forma de
tren, es decir, sentados cada uno entre las piernas del otro mirando a una
sitio concreto, ejemplo; (Papa, mama vy el pequefio/a). El primer adulto
cogerd el baldon pasandoselo al siguiente adulto, haciendo un abdominal, el
siguiente hard lo mismo hasta llegar al pequefio, que cogerd el balén y lo
lanzara.

Consejo: para que el pequefno encuentre motivacion, podemos poner un cubo
o un aro a modo de canasta para que intente meter la pelota y de esa
manera, el ejercicio sea mds dindmico.

Nombre: “Balon a los lados”.

Descripcion: Los adultos se colocaran a ambos lados de un espacio y el
pequefio en el medio con una pelota en las manos, cuando comience el
ejercicio el pequefio ird a unos de los lados y le pasara la pelota al adulto que
se encuentre y el pequefio tomara la posicién que tenia el adulto. El adulto,
gue recoge la pelota lo llevara al otro extremo y el adulto que alli se
encuentra hard lo mismo.

Consejo: para este tipo de ejercicios, una cosa que podemos hacer es poner
musica rdpida, para fomentar la rapidez y el ejercicio aerdbico del pequeno.



