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PROYECTO HERAT
?

Los alumnos deben
moverse al ritmo de la
musica, cuando &sla pare

de sonar, permaneceran
inmdviles como estatuas.

.

2- EQUILIBRIO

e

SEPTIEMBRE:
12 semana




PROYECTO HERAT

Se apoyan con ambas
manos a los hombros del
companero, uno frente de

otro y elevan lateralmente la
misma plerna de manera




PROYECTO HERAT

Se apoyan con ambas
manos a los hombros del
companero, uno frente de

otro y elevan lateralmente la
misma plerna de manera




CABALLO

MOSQUITO




PROYECTO HERAT

Mantener el equilibrio 5

segundos de puntillas v 5
segundos de talones
alternandolos.

Repetir 4 veces.

2 20 segundos

~ 2-EQUILIBRIO

SEPTIEMBRE:
42 semana




F‘QYECQTG HERAT

Mantenerse en cuclillas
durante 5 segundos,
levantandose y

repitiendo el gjercicio

E 20 segundos

2- EQUILIBRIO

OCTUBRE:
12 semana




PROYECTO HERAT

30 segundos
|

Sentados en el suelo
y con las manos
apoyadas, levantar las
piernas de manera
alterna cada 5

segundos. Repetir 6
veces.

2- mlﬁmqfl

[

OCTUBRE:
22 semana




PROYECTO HERAT

Y

Cruzar las piernas
colocando un pie al
lado del otro.
Mantenerse en esla
posicién 5 segundos

y repetir 6 veces.

-ﬁn 30 segundos

~ 2-EQUILIBRIO
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PROYECTO HERAT

: ﬁb
Caminar re una

linea senalada en &l
suelo colocando el
talon a continuacion

de la puntera del otro

pie con los brazos
abiertos en cruz.

z 40 segundos

2- EQUILIBRIO

OCTUBRE:
42 semana




b

PROYECTO HERAT

Espalda junto a la del
compafero con los
brazos entrelazados

levantar la misma
pierna. Alternar ambas
piernas.

-t 40 segundos

~ 2-EQUILIBRIO

OCTUBRE/NOVIEMBRE:
52 semana

|




PROYECTO HERAT

Los alum deben
moverse al ritmo de la
musica, cuando ésta
pare de sonar,
permaneceran inmoviles
como estatuas con la
pierna izquierda
levantada. Alternar las
piernas.

30 segundos

2- EQUILIBRIO l

NOVIEMBRE:
12 semana




. PROYECTO HERAT

Colocar un pie delante de

otro y caminar sobre una
linea con los brazos

cruzados detras de la
cabeza.

20 segundos.

~ 2-EQUILIBRIO

NOVIEMBRE:
22 semana




¢

Mantenerse en cuclillas
con los brazos levantados
durante 10 segundos,
levantandose y repitiendo
el ejercicio 2 veces

s

.~ 2-EQUILIBRIO

NOVIEMBRE:
32 semana




. PROYECTO HERAT .
? -_

colocando un pie encima
del otro. Los brazos

cruzados detras de la
cabeza. Mantenerse en

esta posicion 5 segundos y

! repetir 6 veces.

2- EQUILIBRIO

NOVIEMBRE:
42 semana




¢ F‘G?E%TG HERAT

De pie: “Cruzar las
piernas ¥y mantener
posicidn. Pilerna derecha
delante e izquierda detras
v alternar la posicion de
las plemas cada S
sagundos”.

20 sagundos
i E |

 2EQUILIBRIO
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PROYECTO HERAT
$

“Ala pata coja’ con
una mano en la
cadera. Se cambia
de pierna cada 5

sequndos.
20 segundos

[ DICIEMBRE: ]
22 semana




¢ PROYECTO HERAT

¢

Cruzar las piernas colocando
un pie al lado del otro con los
brazos cruzados detras de la

cabeza. Mantenerse en esta

J posicién 5 segundos y repetir
4 veces,

20 segundos

DICIEMBRE:
32 semana




PROYECTO HERAT

Alternar
puntillas v
talones con las
manaos an la
cadera. cada 5
segundos

30 segundos

gy

2- EQUILIBRIO

DICIEMBRE:
42 semana




