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Activa tu cuerpol

Aprende en casa con Maloka
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Un espacio amplio

UI"\ eJeI"CICIO muy COOI"dIhddO Un recipiente (puede ser un

platén, un balde o una tina)
Pelotas o bolas de medias

|NO Id deJeS Cderl Una bomba o una bolsa
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Motivacién y credcién

1. Pon el recipiente en el suelo. 2. Infla muy bien la bomba o la
Luego, mide tres pasos largos bolsa, sostenla en tus manos y
desde el tazén y ubica las pelotas ubicate entre el platén y las pelotas.

o bolas de medias.

3. Lanza la bomba hacia arriba. 4. Repite el ejercicio hasta que
Sin dejarla caer, toma una pelota pongas todas las pelotas en el
y llévala hasta el recipiente. recipiente. Si la bomba o la bolsa

toca el suelo, debes iniciar de nuevo.

Con este reto fortaleces los misculos de los brazos, las piernas, la
espdlda y el cuello. Ademds, mejoras tu coordinacién y tus reflejos.




Ahora sé por qué necesito ejercitarme y
conozco un reto mas para hacer pausas
divertidas mientras fortalezco mi cuerpo.
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:Como viviste esta experiencia de juego y ejercicio?

¢(ué actividades divertidas se te ocurren para
ejercitarte en casar
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micrositios

Te invitamos a conocer mas sobre
Aprende en Casa con Maloka en los %

www.encasaconmaloka.org

' -en- -con-maloka
http5°//www.redacademica.edu.co/estrateglas/aprende en-casa-con-m
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Acciones de pensamiento y produccion a partir de los
Estandares Basicos de Competencias

o «<Formulo preguntas sobre objetos, organismos y fenémenos de mi entorno y
exploro posibles respuestas».
« «Cuido mi cuerpo y mis relaciones con los demds».



