Ejemplo de rutina ;88
de Pausas Activas

Duracion: 5 -7 minutos

1.Calentamiento conritmo (1min)
o Mueve hombrosencirculos.
o Balanceabrazosypiernasalcompdsde
unamusicaalegre.
2.Palmasy pasos (1 min)
o Da4palmas+4pasosalfrenteyatrds.
o Repitevariasvecesaumentandola
velocidad.
3.Minibaile energético (2min)
o Siguepasosbdsicos (ladoalado, giros
suaves,saltitos).
o Puedesimprovisaralritmodeunacancion
corta.
4. Retodindmico (1-2min)
o 5sentadillas +5saltitos + 5movimientos de
brazosarriba.
o Todosalmismoritmo,icomounequipo!
5.Estiramientodivertido (1min)
o Estirabrazoshaciaarribacomo
“despertando”.
o Inclinatealosladosconmusicasuave.
o Terminaconrespiracionesprofundas
o
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Pausa activa ritmica




