
PSICOMOTRICIDAD

 EN CASA



Como sabéis, la práctica de ejercicio es una 
parte fundamental dentro de un estilo de vida 
saludable.Por ello, es fundamental seguir 
realizándolo ahora todavía más, ya que 
estamos en casa sin poder salir, con lo que nos 
ejercitamos mucho menos que antes.



La sesión que vayáis a realizar siempre tiene 
que constar de tres partes:

"Calentamiento

"Desarrollo de la actividad

"Estiramientos y relajación 



¡IMPORTANTE!
¡Utiliza ropa deportiva para hacer las sesiones de 
psicomotricidad!

Así que ponte un chándal y zapatillas deportivas y a 
comenzar.

También necesitarás una

silla y una esterilla o toalla

para echarte al suelo.



CALENTAMIENTO

Comienza a estirar todas las partes del cuerpo 
de abajo hacia arriba, de esta manera no 
olvidarás ninguna.









DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Vamos a comenzar con unos ejercicios suaves 
de ûexibilidad





Continuamos con unos sencillos ejercicios en silla o 
cardio, quien pueda puede acceder a los siguientes 
enlaces, que son de 20 minutos cada una (podéis 
elegir)y si no podéis, seguir las siguientes diapositivas.

Cardio suave con música:

https://youtu.be/d4gVQngYmIg
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Ejercicios en silla:

https://youtu.be/d-TQwyZwjqg







Ahora realiza esta serie de repeticiones que se 
muestran a continuación:









ESTIRAMIENTOS Y RELAJACIÓN 

Por último es importante realizar los 
estiramientos como parte final a nuestra 
sesión para no sentir agujetas o tirones.





Elije ahora una canción que te guste, túmbate 
sobre una colchoneta o toalla, cierra los ojos y 
relájate unos minutos. Ahí van enlaces de 
canciones que te pueden servir.
Somewhere over the rainbow

https://youtu.be/fahr069-fzE
What a wonderfull world

https://youtu.be/p-T6aaRV9HY



Para ûnalizar date una ducha y cámbiate 
de ropa, te ayudará a encontrarte mucho 
mejor.



¡FELIZ DÍA!
ÿ


